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O impacto do regime home office no equilibrio entre vida pessoal e profissional

Resumo

A transformacdo digital e a pandemia da Covid-19 consolidaram o home office em diversas
organizacgoes. Este estudo analisou seus impactos no equilibrio entre vida pessoal e profissional
mediante pesquisa mista e exploratorio-descritiva. A coleta envolveu 39 trabalhadores de Minas
Gerais, dos quais 64% atuavam nessa modalidade. Flexibilidade e gestdo do tempo foram os
principais beneficios apontados. Em contrapartida, isolamento social, sobrecarga e dificuldade
de desconexdo surgiram como os maiores desafios, resultando no aumento do estresse e da
ansiedade dos profissionais. Como estratégias de mitigacdo, sugerem-se o estabelecimento de

horérios fixos, a reserva de um espaco exclusivo para o trabalho e a adogdo do modelo hibrido.
Palavras-chave: Home office. Satide mental. Equilibrio trabalho-vida.
Abstract

Digital transformation and the COVID-19 pandemic have solidified the practice of working

from home across various organizations. This study analyzed the impacts of this practice on
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work-life balance using a mixed-methods, exploratory-descriptive approach. Data collection
involved 39 workers from Minas Gerais, 64% of whom worked under this arrangement.
Flexibility and time management were identified as the primary benefits. Conversely, social
isolation, excessive workload, and difficulty disconnecting emerged as the major challenges,
leading to increased stress and anxiety among professionals. Suggested mitigation strategies
include establishing fixed working hours, designating a dedicated workspace, and adopting a

hybrid work model.

Keywords: Home office. Mental health. Work-life balance.

Introducao

A era digital trouxe transformagoes profundas na forma como o trabalho € estruturado
dentro das organizacOes e nas maneiras como as equipes sao gerenciadas. Nesse contexto, 0
regime de home office deixou de ser apenas uma alternativa emergencial e passou a se consolidar
como uma modalidade legitima de trabalho, integrando de forma permanente o cotidiano de
muitas empresas e profissionais (CASTELLS; CARDOSO, 2005; CRESWELL, 2010; CESAR;
SILVA; OLIVEIRA, 2024).

Para compreender essa realidade, é relevante retomar a trajetoria histérica do teletrabalho,
que evoluiu desde as primeiras experiéncias de trabalho a distancia, nas décadas de 1970 e 1980,
até sua ampla difusdo na era da conectividade digital. A maior aceleracdo dessa modalidade,
contudo, ocorreu durante a pandemia da Covid-19, quando empresas de diferentes setores
precisaram adotar o trabalho remoto como estratégia para garantir a continuidade das atividades
e preservar a saude de seus colaboradores (JORDAO, 2020; SAP Consultoria em Recursos

Humanos, 2020; FINCATO; KROST, 2022).

Esse periodo marcou uma ruptura sem precedentes nos modelos tradicionais de gestao,
obrigando organizacoes e trabalhadores a adaptarem suas rotinas, seus instrumentos de
comunicagao e seus processos em um intervalo de tempo muito curto. Ao mesmo tempo em que
revelou a viabilidade e a produtividade do trabalho remoto em muitos contextos, a pandemia
também expds vulnerabilidades importantes relacionadas a saide mental, a infraestrutura
doméstica e a dificuldade de conciliar as demandas profissionais com a vida pessoal

(ANTUNES, 2018; SALUM; COLETA; DRUMMOND, 2021; VAILLANT et al., 2024).
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Diante desse contexto, a questdo que orienta esta pesquisa é: quais sdo os beneficios e
desafios do regime de home office e de que forma essa modalidade impacta o equilibrio entre

vida pessoal e profissional?

O objetivo geral desta pesquisa é analisar os impactos do regime de home office no
equilibrio entre vida pessoal e profissional, a partir da percepcao de trabalhadores atuantes no
estado de Minas Gerais. De forma especifica, o estudo busca: (a) identificar os principais
beneficios do home office, como flexibilidade e autonomia, avaliando suas contribui¢des para a
produtividade; (b) analisar os impactos do trabalho remoto na satide mental e no bem-estar dos
trabalhadores; e (c) examinar os desafios relacionados a gestdo e a organizacdo do trabalho
remoto, propondo estratégias que possam minimizar seus efeitos negativos e fortalecer praticas

mais eficazes.

A relevancia do tema estd no fato de que o home office tornou-se uma realidade
consolidada no mundo do trabalho contemporaneo, estando diretamente relacionado a busca por
maior flexibilidade, a adaptacdo as novas tecnologias e a necessidade de preservacdo do bem-
estar dos trabalhadores. Além disso, as discussdes sobre a regulamentacao do trabalho remoto,
incluindo as recentes alteracGes na legislacdo trabalhista brasileira, conferem ao tema

pertinéncia juridica, social e académica.

A estrutura deste trabalho divide-se nas seguintes secOes: apds esta introdugdo, o
referencial tedrico explora os conceitos fundamentais do home office; a seguir, delimitam-se os
aspectos metodologicos da investigacdao; em seguida, apresenta-se e analisa-se a base de dados;
promove-se a discussao dos resultados obtidos, confrontando-os com a literatura, e, por fim,

apresentam-se as consideragoes finais.

A expansao do home office e seu contexto histérico e pandémico

As organizacbes que ndo se preparam para mudancas tendem a enfrentar sérias
dificuldades em um mercado cada vez mais instavel e dinamico (ARDIGO et al., 2024). Nesse
contexto, a competitividade empresarial exige a adocdo de processos inovadores, praticas ageis
e uma cultura voltada para a exceléncia, possibilitando maior eficiéncia e qualidade
(VAILLANT et al., 2024). O teletrabalho, nesse sentido, emergiu como uma das respostas
organizacionais a esse imperativo de flexibilidade, tendo suas raizes nas experiéncias pioneiras

de trabalho a distancia iniciadas nos anos 1970, com o desenvolvimento das tecnologias de
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informacdo e comunicacdo (BARRETO JUNIOR; SILVA, 2015; DESCOVI et al., 2025;
SOUZA et al., 2025).

O surgimento da pandemia da Covid-19 representou um marco significativo para as
organizacoes em nivel global. Em margo de 2020, a Organizacao Mundial da Satde declarou
oficialmente o estado de pandemia, levando governos e empresas a adotarem medidas
emergenciais, entre as quais o isolamento social e a transicdo massiva para o trabalho remoto
(JORDAO, 2020; SARTORI, 2024). Diante desse cenario, o home office passou a ser
amplamente adotado como estratégia para garantir a continuidade das atividades
organizacionais, revelando-se uma alternativa viavel e, em muitos casos, eficiente, ao promover
uma reconfiguracdo significativa da relacdo entre trabalhadores e organizacées (SALUM;
COLETA; DRUMMOND, 2021; SAP Consultoria em Recursos Humanos, 2020; VAILLANT
et al., 2025).

Conforme esclarecido por Antunes (2018) e Arestides, Silva e Pacheco (2024), a transicdo
para o trabalho remoto exigiu uma reconfiguracdao das rotinas profissionais e novas formas de
organizacao das atividades, transferindo para o ambiente doméstico responsabilidades antes
concentradas no espaco corporativo. Essa mudanca evidenciou tanto oportunidades quanto
desafios, tornando necessario que trabalhadores e organizacoes desenvolvessem competéncias

adicionais para lidar com as particularidades do home office.

Sousa (2022) e Lima (2021) afirmam que a expansdo das demandas profissionais
intensificada pelo contexto pandémico nao pode ser compreendida apenas como um aumento de
tarefas, mas como um processo que permeia a vida cotidiana dos trabalhadores, repercutindo em
suas relacOes pessoais, em sua satide fisica e mental e em sua capacidade de manter um

equilibrio satisfatorio entre as diferentes esferas da vida.

Gestao de pessoas e lideranca no trabalho remoto

O contexto pandémico, aliado ao avanco tecnolégico, exigiu das organiza¢oes uma rapida
adaptacdo ao trabalho remoto, impactando diretamente a forma de gestdo e lideranca das equipes
(ARDIGO et al., 2024). Nesse cendrio, tornou-se necessario desenvolver novas estratégias de
acompanhamento, controle e comunicacdo, considerando que a distancia fisica impde barreiras a
supervisdo tradicional e exige novas formas de engajamento e motivacao (SANTANA et al.,

2025).
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Jordao (2020) destaca que a necessidade de utilizacdo de ferramentas digitais para a gestao
a distancia levou muitos gestores a perceberem que o trabalho remoto se tratava de uma pratica
viavel, com potencial para gerar resultados positivos. No entanto, essa mudanga também exp0s
lacunas de competéncia gerencial, especialmente em organizacdes acostumadas ao controle

presencial e a modelos hierarquicos rigidos.

A migracao para o home office exigiu que as organizacOes repensassem seus modelos
tradicionais de gestdo, adotando praticas mais flexiveis e orientadas a resultados. Nesse
contexto, a confianca, a comunicacao clara e o acompanhamento continuo tornaram-se
elementos essenciais para a eficacia da lideranca a distancia (ARESTIDES; SILVA;
PACHECO, 2024). Conforme destacam Lima et al. (2024), os individuos desempenham papel
central na evolucdo das organizagoes, sendo responsaveis por impulsionar mudangas e garantir
sua adaptacdo. Dessa forma, o desempenho humano torna-se um fator estratégico, especialmente

em contextos de transformacao acelerada como o promovido pelo home office.

O desafio da gestdao de pessoas no home office vai além da simples delegacao de tarefas,
exigindo dos gestores novas competéncias e praticas que valorizem a autonomia, o engajamento
e o desenvolvimento dos colaboradores, ao mesmo tempo em que buscam manter o alinhamento
com o0s objetivos organizacionais. Praticas como reunides periddicas de acompanhamento,
feedback continuo e programas de reconhecimento adaptados ao ambiente virtual emergem
como instrumentos relevantes para a manutencao da coesao das equipes remotas (SANTANA et

al., 2025; GOMES; GOMES, 2025).

Beneficios e desafios do home office na era digital

O home office apresenta uma série de beneficios que contribuem para a melhoria da
qualidade de vida dos trabalhadores (FREITAS; SGARBOSSA; MOZZATO, 2024; BASTOS;
NETO, 2023). A flexibilizacdo proporcionada pelo trabalho remoto permite uma melhor
organizacdo do tempo, favorecendo a conciliacdo entre demandas profissionais e
responsabilidades pessoais, além de ampliar as oportunidades de lazer e convivio familiar

(MELLO et al., 2014; MARIN; MENDES; STRUZIATO, 2021).

Entre os principais beneficios, destacam-se a reducdo do tempo de deslocamento, a maior
autonomia na execucao das atividades e o potencial aumento da produtividade. Do ponto de vista

organizacional, observa-se também a reducdo de custos operacionais e maior flexibilidade na
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gestdo das equipes (BARRETO JUNIOR; SILVA, 2015; TEIXEIRA et al., 2025). Essas
vantagens sdo especialmente valorizadas pelos trabalhadores que enfrentam longas jornadas de
deslocamento em grandes centros urbanos, para os quais o home office representa ganho

expressivo em qualidade de vida.

No entanto, apesar das vantagens, o trabalho remoto também apresenta desafios
importantes. A auséncia de interacdo presencial pode gerar sentimentos de isolamento social e
contribuir para o aumento de estresse, ansiedade e sobrecarga emocional. Conforme apontam
Sousa (2022), Lima (2021) e Coutinho e Santos (2026), a dificuldade em estabelecer limites
claros entre vida pessoal e profissional é um dos fatores mais recorrentes de tensdo entre
trabalhadores em regime remoto, podendo resultar em jornadas prolongadas e no

comprometimento do equilibrio entre essas esferas.

Outro desafio relevante refere-se a infraestrutura doméstica: a falta de equipamentos
ergondmicos adequados, a conexdo instavel a internet e a auséncia de um espaco fisico exclusivo
para o trabalho sdo fatores que impactam negativamente a produtividade e o bem-estar dos
trabalhadores (GARCIA et al., 2024). Do ponto de vista organizacional, também se observam
desafios relacionados a comunicacdo, ao acompanhamento do desempenho e a identificacdo de
possiveis insatisfacdes dos colaboradores (ITALO; AMAZARRAY, 2022; GOMES; GOMES,
2025).

A conciliacdo entre vida pessoal e profissional no regime de home office revela-se um
desafio crescente (COUTINHO; SANTOS, 2026). A rotina planejada pelos trabalhadores é
frequentemente impactada por contratempos e demandas inesperadas, exigindo adaptacOes
constantes. Essa necessidade de reorganizacdo frequente pode gerar sobrecarga cognitiva e
emocional, interferindo tanto no rendimento profissional quanto na qualidade das relagcdes

pessoais (TEIXEIRA et al., 2025; ARESTIDES; SILVA; PACHECO, 2024).

Satide mental e sobrecarga de papéis

Embora o home office proporcione maior flexibilidade e autonomia, essa modalidade
também apresenta impactos significativos sobre a saide mental dos trabalhadores. Segundo
Sousa (2022), Silva et al. (2024) e Coutinho e Santos (2026), a auséncia de contato presencial e a
dificuldade em estabelecer limites claros entre vida profissional e pessoal intensificam os niveis

de estresse e ansiedade, podendo desencadear quadros mais graves de adoecimento psicologico.
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A sobrecarga de papéis decorrente do conflito entre trabalho e familia pode gerar exaustdo
fisica e mental, desencadeando problemas de saide como estresse, depressao, hipertensao,
ansiedade e transtornos de humor (SILVA; OLIVEIRA, 2025). Esses fendmenos sdo ainda mais
acentuados para trabalhadores que dividem o espaco doméstico com filhos pequenos ou outros
familiares que demandam atencdo, tornando a gestao do tempo e das fronteiras entre os papéis
profissional e pessoal uma tarefa complexa e continua (LIMA, 2021; SILVA et al., 2024;
CARVALHO, 2024).

Nesse contexto, Italo e Amazarray (2022) ressaltam a importancia da ergonomia no
ambiente remoto como fator de protecdao a saude fisica e mental. A adequacdo do espaco de
trabalho doméstico, com atencado a postura, a iluminacao e ao conforto térmico, contribui para a
reducdo da fadiga e do desconforto, impactando positivamente o bem-estar do trabalhador. A
criacdo de rituais de inicio e encerramento da jornada, como técnica de demarcacao simbolica
entre o tempo de trabalho e o tempo pessoal, é apontada como uma estratégia eficaz para reduzir

a sobrecarga psicolégica associada ao home office (SALUM; COLETA; DRUMMOND, 2021).

Procedimentos metodologicos

Estratégia e método de pesquisa

A presente pesquisa teve como proposito analisar os impactos do regime de home office no
equilibrio entre a vida pessoal e a profissional dos trabalhadores, considerando aspectos
relacionados a saiide mental, ao bem-estar e as condi¢Ges estruturais do ambiente remoto. Para
tanto, adotou-se uma abordagem de métodos mistos, combinando elementos quantitativos e

qualitativos na coleta e na analise dos dados.

A opcdo pelos métodos mistos justifica-se pela complexidade do tema, que demanda tanto
a mensuracdo de tendéncias quanto a compreensdo de dimensdes subjetivas. Conforme
preconiza Creswell (2010), o uso combinado de investigacGes qualitativas e quantitativas
permite que as limitacoes de cada abordagem sejam compensadas pelas virtudes da outra,

resultando em uma compreensdo mais abrangente e robusta do fendmeno investigado.

Quanto aos objetivos gerais, esta pesquisa caracteriza-se como exploratoria e descritiva.

As pesquisas exploratérias tém como propoésito central conferir maior familiaridade com o
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problema em foco, enquanto as descritivas buscam retratar, com rigor, as caracteristicas de

determinada populacdo ou fenémeno, identificando relacGes entre variaveis (GIL, 2022).
Estratégias de coleta de dados

A coleta de dados foi realizada por meio de um questiondrio estruturado, elaborado com
base nos objetivos gerais e especificos da pesquisa. O instrumento foi disponibilizado em
formato digital, garantindo maior alcance e praticidade. O publico-alvo foi composto por

trabalhadores que vivenciaram ou vivenciam o regime de home office no estado de Minas Gerais.

A escolha do questionério eletronico encontra fundamentacdo em Marconi e Lakatos
(2021), que definem o questionario como um instrumento de coleta constituido por uma série
ordenada de perguntas a serem respondidas por escrito, sem a interferéncia direta do
pesquisador. Trata-se de um instrumento eficiente para a captacdo de percepcdes em amostras

diversificadas, permitindo a padronizacdo das respostas e a posterior analise comparativa.

O instrumento foi estruturado em blocos tematicos contemplando: (i) perfil
sociodemografico; (ii) experiéncia com o home office; (iii) percepcdo sobre beneficios; (iv)
impactos na satide mental e no bem-estar; e (v) desafios e estratégias para a gestdao do trabalho
remoto. A inclusdo de questdes abertas permitiu a coleta de relatos qualitativos que

enriqueceram e contextualizaram os dados quantitativos obtidos.
Analise dos dados

A andlise dos dados coletados foi conduzida a partir de uma abordagem mista,
contemplando tanto aspectos qualitativos quanto quantitativos. Essa estratégia permitiu uma
compreensdo mais ampla do fendmeno estudado, integrando percepcoes subjetivas dos

participantes com indicadores objetivos.
Dados qualitativos

As respostas obtidas nas questdes abertas foram submetidas a andlise de contetdo,
buscando identificar padrdes e categorias recorrentes nas narrativas dos participantes. O
processo analitico seguiu os preceitos metodolégicos da Analise de Contetido propostos por
Bardin (2016), desdobrando-se em trés fases: pré-analise, exploracdo do material e tratamento

dos resultados. A partir dos nicleos de sentido identificados, o material foi agrupado em
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categorias tematicas relacionadas aos beneficios percebidos, aos fatores geradores de estresse e

as estratégias individuais de gestdo do trabalho remoto.
Dados quantitativos

As questdes fechadas foram analisadas por meio de estatistica descritiva, com apuragao de
frequéncias absolutas e relativas para identificar tendéncias e padroes na amostra. Esse
tratamento permitiu mensurar indicadores como o impacto do home office na produtividade, nas
condicOes estruturais do ambiente remoto e na percepcao de bem-estar. Todos os resultados
derivados dessas apuracoes sdo apresentados por meio de narrativa descritiva formal ao longo do
capitulo de andlise, dispensando a insercdo de tabelas ou graficos, em consonancia com a

orientacdo metodolégica adotada.

Analise e apresentacao dos dados

A andlise dos dados obtidos nesta pesquisa foi realizada a partir das respostas coletadas por
meio do questiondrio eletronico. Ao todo, participaram 39 respondentes, contemplando
trabalhadores de diferentes géneros, faixas etarias e setores de atuacdao do estado de Minas
Gerais. Os achados sdao apresentados de forma articulada aos trés objetivos especificos do
estudo, de modo a assegurar a coeréncia entre o que foi proposto e o que foi efetivamente

investigado.
Caracterizacado dos participantes

Verificou-se predominancia feminina, com 24 respondentes do género feminino (61,5%) e
15 do género masculino (38,5%). Esse dado é coerente com a crescente insercao das mulheres
em setores que adotaram o teletrabalho, especialmente nos segmentos administrativo e

comercial, que representaram a maior parte dos participantes.

No que se refere a faixa etdria, a maior concentracdao esteve entre os 21 e 40 anos,
representando aproximadamente 67% da amostra. Esse perfil etdrio predominantemente jovem
reflete a composicao da forca de trabalho que mais aderiu ao home office no periodo investigado,
uma geracdo que cresceu em contato direto com as tecnologias digitais e, portanto, tende a
adaptar-se com maior facilidade as demandas do trabalho remoto (ARESTIDES; SILVA;
PACHECO, 2024).
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Quanto a experiéncia com o home office, 15 respondentes (38,5%) afirmaram trabalhar
atualmente nessa modalidade; 10 (25,6%) declararam que ja trabalharam, mas ndo trabalham
mais; e 14 (35,9%) nunca trabalharam em regime de home office. Somando os grupos que ja
vivenciaram a modalidade, 25 respondentes (64,1%) possuem experiéncia direta ou indireta com
o teletrabalho, o que confere robustez empirica aos dados coletados sobre beneficios, desafios e

impactos.
Beneficios do home office: flexibilidade, autonomia e produtividade

Em atendimento ao objetivo (a), os participantes foram questionados sobre os beneficios
que percebem no regime de home office. Quando convidados a indicar, em questdo objetiva, o
maior beneficio em sua visdo, "Maior gestdo do tempo" foi a op¢do mais frequente, mencionada
por 15 respondentes (44%), seguida por "Flexibilidade", com 13 mencdes (38%). "Autonomia"
foi indicada por 3 respondentes (9%), enquanto "Produtividade" foi apontada por 2 (6%). Esse
resultado coloca a gestao do tempo como o beneficio mais valorizado objetivamente, ainda que a

flexibilidade apareca de forma igualmente proeminente nas respostas abertas.

Nas respostas as questdes abertas sobre os beneficios percebidos, os relatos dos
participantes revelaram um conjunto rico de vantagens associadas ao home office. A economia
de tempo e de recursos financeiros com deslocamentos foi amplamente citada, com afirmacdes
como "ndo enfrentar transito, poder almocar em casa, ter uma rotina mais leve" e "a flexibilidade
de horarios, economia de tempo e dinheiro com deslocamento e maior conforto". A maior
proximidade com a familia, a possibilidade de autocuidado e a sensacdo de autonomia também
foram mencionadas com frequéncia, dialogando com os achados de Mello et al. (2014), Marin,
Mendes e Struziato (2021), Freitas, Sgarbossa e Mozzato (2024) e Cardoso et al. (2025), que

identificam a flexibilidade e a autonomia como os principais atrativos do teletrabalho.

Esses resultados corroboram, portanto, o objetivo (a) desta pesquisa, confirmando que a
flexibilidade e a gestdo do tempo sdao os beneficios mais recorrentes na percepcao dos
trabalhadores, trazendo contribuicdes diretas para a qualidade de vida e, em muitos casos, para a

produtividade individual.

Impactos na satide mental e no bem-estar dos trabalhadores
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Para atender ao objetivo (b), os participantes foram questionados sobre os impactos do
trabalho remoto na saide mental e no bem-estar. Os resultados revelaram um quadro
heterogéneo: enquanto parte dos respondentes percebe o home office como positivo para a satide
mental, em virtude da reducgdo do estresse associado ao deslocamento e a convivéncia forcada no

ambiente corporativo, outra parte relata impactos negativos expressivos.

Em relacdo ao surgimento ou agravamento de sintomas como estresse e ansiedade durante
o periodo em home office, 12 respondentes (38,7% entre os que responderam a questdo)
afirmaram ter percebido aumento desses sintomas. Entre os relatos qualitativos, destacam-se
expressoes como "o trabalho remoto afeta minha satide mental por ficar mais isolado, na
dificuldade em lidar com certas situagoes" e "sinto muita falta de contato com outras pessoas e
isso me deixa ansiosa", evidenciando que o isolamento social é um dos fatores de risco mais

significativos para a saiide mental dos trabalhadores remotos.

Esses achados estao em consonancia com os estudos de Silva et al. (2024), que identificam
o burnout como risco associado ao teletrabalho, e de Sousa (2022), que destaca a fragilizacao
dos vinculos sociais como um dos principais vetores de adoecimento mental entre trabalhadores
em regime remoto. Ao mesmo tempo, relatos positivos foram igualmente presentes: "eu sinto
que traz mais qualidade de vida pela reducdao do estresse com transito" e "me favorece"
evidenciam que, para uma parcela dos respondentes, o home office tem efeito protetor sobre a
saide mental, especialmente quando ha estrutura adequada e autonomia real (COUTINHO;

SANTOS, 2026; FREITAS; SGARBOSSA; MOZZATO, 2024).
Desafios e estratégias para a gestao do trabalho remoto

Em resposta ao objetivo (c), os participantes relataram os principais desafios enfrentados
no home office e indicaram estratégias para minimizar seus efeitos negativos. Os desafios mais
recorrentes nas respostas abertas foram: a dificuldade em separar a vida pessoal da profissional,;
a sensacao de isolamento social; a sobrecarga de tarefas e o prolongamento da jornada; e a falta
de infraestrutura ergondmica adequada no ambiente doméstico. Relatos como "dificuldade em
separar o profissional do pessoal ocasionando sobrecarga, falta de estrutura adequada por ser em
casa" e "excesso de horas de trabalho, falta de ambiente adequado para o trabalho" traduzem

com precisdo as dificuldades mais frequentemente vivenciadas pelos trabalhadores remotos.
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Esses achados dialogam com as proposi¢oes de Teixeira et al. (2025), que identificam a
permeabilidade entre as fronteiras do trabalho e da vida pessoal como o principal fator de tensao
no regime remoto. A auséncia de rituais de transicdo entre os papéis, antes facilitada pela
distancia fisica entre o domicilio e o local de trabalho, exige dos trabalhadores novos

mecanismos simbolicos e praticos de demarcagdo de limites.

Quanto as estratégias para mitigar os impactos negativos, os respondentes sugeriram, com
maior frequéncia: a definicdo de horarios fixos de inicio e encerramento da jornada; a criagdo de
um espaco fisico dedicado ao trabalho; a realizacdo de pausas regulares durante o dia; a
manutencao de contato com a equipe por meio de reunides periodicas; e a ado¢cdo do modelo
hibrido. Estratégias como "definir horarios fixos e ter um local na casa para separar ambiente de
trabalho e pessoal" e "exercicios fisicos e meditacdo” revelam a busca ativa dos trabalhadores
por ferramentas de autogestdo que compensem a auséncia de estruturas organizacionais de

suporte ao trabalho remoto.

Discussao dos resultados

A andlise dos dados revelou que o home office é uma modalidade de trabalho com
potencial significativo para melhorar a qualidade de vida dos trabalhadores, mas que impde,
simultaneamente, desafios estruturais e psicossociais que demandam atencdo tanto individual

quanto organizacional.

Em relacdo ao objetivo (a), os dados confirmaram que a gestdao do tempo e a flexibilidade
constituem os beneficios mais valorizados pelos trabalhadores em regime de home office, em
consonancia com os estudos de Mello et al. (2014), Marin, Mendes e Struziato (2021) e Campelo
(2024). A autonomia e a produtividade, embora mencionadas com menor frequéncia como
maior beneficio isolado, apareceram de forma consistente nas respostas abertas, sendo
percebidas como ganhos complementares a flexibilidade. Destaca-se que a gestdo do tempo
superou a flexibilidade como o beneficio mais citado na questdao objetiva (44% contra 38%),
sugerindo que o ganho de tempo decorrente da eliminacdo do deslocamento constitui o fator de

maior impacto percebido na qualidade de vida dos respondentes.

Quanto ao objetivo (b), os dados evidenciaram que os impactos na saude mental sdao
heterogéneos e dependem, em larga medida, do perfil individual do trabalhador, do setor de

atuacao e das condigOes estruturais disponiveis. Para trabalhadores com boa infraestrutura
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doméstica, apoio familiar e capacidade de autogestao, o home office tendeu a ser percebido como
fator de protecdo da saide mental. Para aqueles que enfrentaram isolamento, sobrecarga de
papéis ou falta de suporte organizacional, os riscos de adoecimento mostraram-se expressivos,
como demonstrado por Silva et al. (2024), Sousa (2022) e Coutinho e Santos (2026). O fato de
aproximadamente 39% dos respondentes que vivenciaram o home office terem relatado aumento
de sintomas de estresse e ansiedade reforca a necessidade de politicas organizacionais de

acompanhamento do bem-estar dos trabalhadores remotos (ITALO; AMAZARRAY, 2022).

No que se refere ao objetivo (c), os desafios identificados confirmaram os padrdes ja
apontados na literatura: a dificuldade de separar as esferas pessoal e profissional, o isolamento
social e a falta de infraestrutura adequada constituem as principais barreiras ao trabalho remoto
eficaz e saudavel. As estratégias sugeridas pelos préprios participantes, como a definicdo de
horérios fixos, a criacao de espacos dedicados e a adocdo do modelo hibrido, convergiram com
as recomendacoes de Salum, Coleta e Drummond (2021), Italo e Amazarray (2022) e Teixeira et
al. (2025), reforcando que a gestao eficaz do home office requer uma combinacdo de iniciativas

individuais e acOes organizacionais estruturadas.

Um aspecto transversal que emergiu da andlise foi a importancia do modelo hibrido como
resposta equilibrada as tensdes identificadas. A alternancia entre o trabalho presencial e o
remoto apareceu com frequéncia nas sugestdes dos respondentes como uma solugdo que
preserva os beneficios do home office, como a flexibilidade e a economia de tempo, a0 mesmo
tempo em que mitiga seus principais riscos, como o isolamento e a dificuldade de separacdo de
papéis. Esse achado alinha-se as tendéncias identificadas por Arestides, Silva e Pacheco (2024)

e Santana et al. (2025) para o cenario pos-pandémico do trabalho.

Consideracoes finais

O presente estudo teve como objetivo analisar os impactos do regime de home office no
equilibrio entre a vida pessoal e a profissional de trabalhadores do estado de Minas Gerais. Os
resultados obtidos respondem a problematica central da pesquisa e oferecem contribuicdes
relevantes tanto para a pratica organizacional quanto para o debate académico sobre o futuro do

trabalho.

Em resposta ao problema de pesquisa, os dados evidenciaram que o home office apresenta

beneficios expressivos, especialmente em termos de gestdo do tempo e flexibilidade, mas
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também impoe desafios significativos relacionados a saide mental, ao isolamento social e a
dificuldade de estabelecer fronteiras claras entre as esferas pessoal e profissional. A
heterogeneidade dos impactos percebidos indica que a modalidade remota nao produz efeitos
uniformes, sendo mediada por fatores individuais, como a capacidade de autogestdo e o perfil
socioeconomico do trabalhador, e por fatores organizacionais, como o suporte oferecido pela

empresa e a cultura de trabalho adotada.

Em relacdo ao objetivo (a), confirmou-se que elementos como maior gestdo do tempo
(44%) e flexibilidade (38%) sdo os beneficios mais valorizados, com contribui¢des positivas
para a produtividade quando associados a boas praticas de gestdao pessoal. Quanto ao objetivo
(b), os dados revelaram que os impactos na saude mental sdao dualistas: positivos para quem
dispde de condicdes adequadas e negativos para quem enfrenta isolamento e sobrecarga, com
aproximadamente 39% dos participantes que ja trabalharam em home office relatando aumento
de sintomas de estresse e ansiedade. O objetivo (c) foi respondido pela identificacdo dos
principais desafios e pela sistematizacdo das estratégias sugeridas pelos proprios participantes,
com destaque para a definicdo de rotinas, a adequacao do space fisico e a ado¢ao do modelo

hibrido.

Do ponto de vista das implica¢Ges praticas, os achados apontam para a necessidade de as
organizacOes adotarem politicas estruturadas de suporte ao trabalho remoto, incluindo
programas de capacitacdo para a autogestdo, suporte tecnoldgico e ergondmico, canais de
comunicacdo ativos e mecanismos de monitoramento do bem-estar dos colaboradores. A
lideranca tem papel fundamental nesse processo, devendo desenvolver competéncias especificas

para o acompanhamento e o engajamento de equipes remotas.

Como principais limitagdes do presente estudo, destacam-se: o recorte geografico restrito
ao estado de Minas Gerais, o que limita a generalizacdo dos achados; o tamanho da amostra (39
respondentes), que, embora adequado para uma pesquisa exploratoria, ndo permite inferéncias
para populacdes mais amplas; e a presenca de participantes que nunca trabalharam em home
office (35,9%), cujas respostas as questdes sobre desafios e estratégias se baseiam em
percepcoes indiretas e ndo em experiéncia vivida. Essas limitacdes ndo invalidam os resultados,

mas indicam a necessidade de investigagOes futuras com amostras mais amplas e diversificadas.
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