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Home office e saude mental: efeitos da fusao trabalho-lar em
revisao narrativa

Home office y salud mental: efectos de la fusion trabajo-hogar en revision

narrativa
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Resumo

A reconfiguracdo dos modelos laborais nas ultimas décadas, acelerada pela revolugdo digital e pela pandemia de
COVID-19, dissolveu as fronteiras entre trabalho e lar, impactando significativamente a satide mental dos
trabalhadores. Nesse sentido, embora o trabalho remoto tenha sido inicialmente celebrado como um avango em
flexibilidade, sua implementagdo desregulada revelou-se um mecanismo de precarizagdo, caracterizado por
jornadas estendidas, sobrecarga psicologica e dificuldade de desconex@o. Este trabalho apresenta os resultados
de uma revisdo narrativa baseada em 19 artigos cientificos publicados entre 2020 e 2024, analisando
criticamente os efeitos do home office na satide mental dos trabalhadores brasileiros. A sele¢dao dos estudos foi
feita a partir de uma busca nas bases Google Scholar, Scielo, PubMed, Scopus, Lilacs, Semantic Scholar, Portal
da CAPES e repositérios institucionais de universidades brasileiras. Utilizaram-se os descritores: “trabalho
remoto”, “satide mental”, “teletrabalho”, “home office”, “precarizagdo laboral”, “burnout”, “work-life balance”,
“occupational stress” e “psychological distress”, com operadores booleanos (AND/OR) e expressdes exatas. A
busca inicial resultou em um nimero amplo de publica¢des, das quais foram selecionadas aquelas mais
relevantes de acordo com os critérios tematicos e metodoldgicos. Diante disso, conclui-se pela urgéncia de
medidas que equilibrem flexibilidade e protecdo aos trabalhadores, garantindo que os avangos tecnologicos nao
se convertam em retrocessos sociais.

Palavras-Chave: Direito a desconex@o; Home office; Precarizagdo laboral; Saude mental; Trabalho remoto.

Resumen

La reconfiguracion de los modelos laborales en las ultimas décadas, acelerada por la revolucion digital y la
pandemia de COVID-19, ha disuelto las fronteras entre el trabajo y el hogar, impactando significativamente la
salud mental de los trabajadores. En este sentido, aunque el trabajo remoto fue inicialmente celebrado como un
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avance en flexibilidad, su implementacion desregulada se ha revelado como un mecanismo de precarizacion,
caracterizado por jornadas extendidas, sobrecarga psicologica y dificultad de desconexion. Este trabajo presenta
los resultados de una revision narrativa basada en 19 articulos cientificos publicados entre 2020 y 2024,
analizando criticamente los efectos del teletrabajo en la salud mental de los trabajadores brasilefios. La seleccion
de los estudios se hizo a partir de una buisqueda en las bases Google Scholar, Scielo, PubMed, Scopus, Lilacs,
Semantic Scholar, Portal da CAPES y repositorios institucionales de universidades brasilefias. Se utilizaron los
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descriptores: “trabajo remoto”, “salud mental”, “teletrabajo”, “home office”, “precarizacion laboral”, “burnout”,

LEINT3

“work-life balance”, “occupational stress” y “psychological distress”, con operadores booleanos (AND/OR) y
expresiones exactas. La busqueda inicial resultdé en un nimero amplio de publicaciones, de las cuales se
seleccionaron aquellas mas relevantes de acuerdo con los criterios tematicos y metodoldgicos. Ante esto, se
concluye la urgencia de medidas que equilibren flexibilidad y proteccion a los trabajadores, garantizando que los
avances tecnoldgicos no se conviertan en retrocesos sociales.

Palabras clave: Derecho a la desconexion; Teletrabajo; Precarizacion laboral; Salud mental; Trabajo remoto.

1. Introducio

Nas ultimas décadas, a reconfiguracdo dos modelos laborais vem preconizando
transformagdes cujos impactos recaem sobre a saide mental dos trabalhadores,
sobressaindo-se, dentre esses efeitos, a indissolucao entre a vida pessoal e profissional. Se em
outros momentos historicos a separagao fisica entre escritorio e residéncia estabelecia limites
entre a jornada de trabalho e o momento privado — tanto temporal quanto espacialmente —, a
revolucdo digital e a massificacio do trabalho remoto, aceleradas pela pandemia de
COVID-19, dissolveram essas fronteiras, mas os impactos dessa mudancga ainda sido objeto de
debate na literatura (ANTUNES, 2018).

No contexto brasileiro, observa-se que, entre 2020 ¢ 2022, o trabalho remoto saltou de
5% para 30% da forca laboral (INSTITUTO BRASILEIRO DE GEOGRAFIA E
ESTATISTICA [IBGE], 2022), crescimento vertiginoso que ocorreu sem adequada
regulamentagdo ou preparo por parte de empresas e trabalhadores. Como demonstram Bridi et
al. (2024) e Filardi et al. (2020), essa transicdo abrupta correlaciona-se com o aumento
alarmante de diagnosticos de burnout, transtorno de ansiedade generalizada e distarbios do
sono, patologias vinculadas a dissolug@o dos limites entre tempo profissional e pessoal. Desse
modo, os dados revelam que, sem mecanismos claros de delimitagdo profissional, os avangos
tecnologicos podem converter-se em retrocessos sociais.

Diante disso, a presente revisdo narrativa busca analisar criticamente os impactos da
dissolugdo das fronteiras entre trabalho e lar na saide mental dos trabalhadores brasileiros,
com dois eixos centrais: (1) mapear as principais questdes emergentes sobre o tema entre
2020 e 2025; e (2) discutir estratégias de mitigacao, abrangendo perspectivas individuais,

politicas publicas e praticas organizacionais. O recorte temporal justifica-se pela aceleragdo
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global do home office pds-pandemia, que permitiu a consolidagdo de um corpus relevante de
pesquisas sobre seus efeitos imediatos e em médio prazo.

2. Metodologia

A selecdo dos estudos foi realizada nas seguintes bases de dados: Google Scholar,
Scielo, PubMed, Scopus, Lilacs, Semantic Scholar, Brazilian Journal of Development,
Trabalho, Educacdo e Saude (TES), Portal de Periddicos da CAPES e repositorios
institucionais de universidades brasileiras, como Revista Radio Luris: CCJ — UFBA e Revista
Direto UFMS. Foram incluidos artigos publicados entre os anos de 2020 e 2024, escritos em
portugués ou inglés, que abordam a relagcdo entre trabalho remoto e saude mental. Foram
considerados estudos empiricos, tedricos ou de revisdo que discutem fendmenos como
burnout, estresse psicologico, desconexdo e precarizagdo no contexto do home office.
Excluiram-se publicacdes anteriores a 2020. As buscas foram realizadas utilizando os
seguintes descritores: “trabalho remoto”, “saide mental”, “teletrabalho”, “home office”,
“precarizacao laboral”, “burnout”, “work-life balance”, “occupational stress” e “psychological
distress”. Foram empregados operadores booleanos (AND, OR) e aspas para delimitar
expressoes exatas. A busca inicial retornou um grande nimero de publicagdes, das quais

foram selecionadas aquelas que apresentavam maior relevancia tedrica para a andlise

proposta.

3. Resultados .

Os estudos (BRIDI ET AL., 2024; CARDOSO NETO ET AL., 2023; FERREIRA,
2021; PRADO ET AL., 2022) apontam que a implementacdo sem planejamento adequado do
teletrabalho contribuiu para um aumento significativo dos riscos psicossociais, incluindo o
estresse, a ansiedade e a sensacdo de sobrecarga. Partindo dessa perspectiva, a auséncia de
orientacdes claras sobre rotinas, limites de jornada e direitos trabalhistas favoreceu uma
situacdo de precarizacdo, agravando a sensacdo de inseguranca e vulnerabilidade dos
trabalhadores no contexto pandemico (BRIDI ET AL., 2024; FERREIRA, 2021; PEREIRA
ET AL., 2022; PRADO ET AL., 2022; SANT’ANNA & GOMES, 2021; SILVA & HOELZ,
2022). Por sua vez, esses fatores evidenciam que a efetividade do teletrabalho emergencial
depende de estratégias de planejamento que considerem ndo apenas os aspectos tecnoldgicos,
mas também os aspectos humanos e organizacionais.

Nesse sentido, a linha entre o ambiente de trabalho e o lar no home office esta

claramente ligada a niveis mais altos de estresse, ansiedade e emogdes negativas,
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especialmente em situacdes de ensino remoto. Professores tém relatado uma sobrecarga
devido a rapida adaptacdo as tecnologias digitais, ao acimulo de tarefas pedagdgicas e
domésticas, e a falta de apoio das instituigdes (NASCIMENTO E CREADO, 2020;
TROITINHO ET AL., 2021). A pressao para ser produtivo em um espago sem limites bem
definidos intensificou a sensacdo de inseguranga, com pesquisas mostrando uma relagdo
direta entre o trabalho remoto e as emog¢des negativas (n? parcial = 0,165) (TROITINHO ET
AL., 2021).

Em resumo, a falta de limites claros entre o trabalho e a vida em casa intensificou os
riscos a saude, exigindo ndo apenas adaptacdes individuais, mas também intervengdes
estruturais, como a regulamentacdo do direito a desconex@o, a ergonomia adequada e o

suporte psicologico institucional, para equilibrar os beneficios e os desafios do teletrabalho.
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