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Trabalho remoto, saúde mental, isolamento social, covid-19
A pandemia do COVID-19 levou muitos profissionais a adotar o trabalho remoto, o que gerou mudanças significativas
em suas vidas sociais e afetou sua saúde física e mental. No âmbito acadêmico, os profissionais também enfrentaram
desafios ao se adaptarem ao trabalho remoto. Esta pesquisa teve como objetivo analisar os impactos do trabalho remoto
na saúde e bem-estar dos profissionais de uma instituição de ensino superior. Para isso, realizou-se uma revisão de
literatura, aplicou-se um formulário virtual e analisaram-se os dados obtidos. Cerca de 52% dos participantes relataram
dificuldades com o isolamento social, enquanto 50% tiveram dificuldades em equilibrar a vida pessoal e profissional.
Essas demandas resultaram em fadiga e tensão mental, principalmente causadas pela ansiedade e estresse, prejudicando
a saúde dos trabalhadores remotos. O trabalho remoto mostrou-se altamente desafiador, especialmente quando
implementado abruptamente, sem experiência ou treinamento prévio. Compreender o impacto da pandemia no futuro do
trabalho pode guiar o desenvolvimento de modelos sustentáveis e eficazes pós-pandemia. Medidas como apoio
psicológico, comunicação clara, horários flexíveis e infraestrutura aprimorada podem contribuir para um ambiente de
trabalho remoto mais saudável e produtivo.

Remote work, mental health, social isolation, covid-19
The COVID-19 pandemic led many professionals to adopt remote work, which generated significant changes in their
social lives and affected their physical and mental health. In the academic field, professionals also faced challenges
when adapting to remote work. This research aimed to analyze the impacts of remote work on the health and well-being
of professionals at a higher education institution. For this, a literature review was carried out, a virtual form was
applied and the data obtained were analyzed. Around 52% of participants reported difficulties with social isolation,
while 50% had difficulties balancing work and personal life. These demands resulted in fatigue and mental tension,
mainly caused by anxiety and stress, harming the health of remote workers. Remote work proved to be highly
challenging, especially when implemented abruptly without previous experience or training. Understanding the impact
of the pandemic on the future of work can guide the development of sustainable and effective post-pandemic models.
Measures such as psychological support, clear communication, flexible hours and improved infrastructure can
contribute to a healthier and more productive remote work environment.
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1. Introdução

O surgimento do Covid-19 em Wuhan, na China, em dezembro de 2019, levou a uma rápida disseminação
global, resultando na declaração da Organização Mundial da Saúde (OMS) como uma pandemia no início de
2020 (AKSÜT; ALAKAŞ; EREN, 2023; CUI; SHI, 2019; WOROBEY et al., 2022). Essa situação sem
precedentes causou mudanças significativas no mundo do trabalho, com licenças, demissões, alteração de
horário de trabalho, readaptação de metodologias de ensino, rotinas e espaços de trabalho, impactando todos
os aspectos das relações sociais (AHMAD, 2023; AZEVEDO et al., 2023; BIANCHI; BIANCHI; SONG,
2023; KAUFFMANN; DA SILVA; MONT’ALVÃO, 2023, QADEER et al., 2022). O distanciamento social
e as medidas de contenção da Covid-19 exigiram uma adaptação imediata das relações de trabalho (HOWE;
MENGES; 2022; SIQUEIRA et al., 2023).

A pandemia desencadeou um uso generalizado da tecnologia para explorar novas alternativas de trabalho,
exigindo uma reorganização de estratégias para atender às demandas da nova situação (DE LUCAS
ANCILLO; GAVRILA; DEL VAL NÚÑEZ, 2023; RENNY et al., 2022; RENZI et al., 2020; XAVIER;
CAMPOS; MONT'ALVÃO, 2022). As empresas recorreram ao trabalho remoto, também conhecido como
home office, como uma solução para implementar modelos de trabalho sustentáveis e econômicos durante a
emergência de saúde, essa mudança incentivou a adoção do trabalho remoto por pessoas em todo o mundo
(ABIDDIN; IBRAHIM; ABDUL AZIZ, 2022; ADAMOWIC, 2022; WHITSEL et al., 2023).
O modelo de home office é caracterizado pela flexibilidade de horário, uso de tecnologia, comunicação à
distância e agilidade (WILMS et al., 2022; PRODANOVA; KOCAREV, 2022). Apesar de oferecer
benefícios como melhora na qualidade de vida e conciliação entre vida profissional e pessoal, foram
observadas jornadas de trabalho ampliadas e desafios relacionados ao conciliar o trabalho com as
responsabilidades familiares, principalmente para quem tem filhos, tornando a infraestrutura e planejamento
adequados itens cruciais para o sucesso do trabalho remoto, pois o ambiente doméstico se confunde com o
espaço de trabalho (AHMADI et al., 2022; BEZAK et al., 2022; DE VINCENZI et al., 2022; KOOLI, 2022).
Além dos desafios enfrentados no trabalho remoto, a pandemia trouxe consequências psicológicas
significativas para a sociedade como um todo. O isolamento social impactou a qualidade de vida da
população, levando ao aumento de transtornos psiquiátricos e riscos psicossociais no trabalho
(BACKHOLM; IDÅS, 2022; CHAI; PARK, 2022; CHEN, 2022). Estudos em psicologia positiva enfatizam
a importância do bem-estar e da felicidade, que desempenham um papel na prevenção de doenças e na
promoção de efeitos positivos no sistema fisiológico (HOWE; MENGES, 2022; LIZOTE et al., 2021; PAZ et
al., 2020).

Reconhecendo a importância da saúde e bem-estar dos trabalhadores para a produtividade e qualidade do
trabalho, tanto empresas quanto instituições de ensino superior têm demonstrado interesse em compreender
os efeitos psicossociais da transição para o home office durante a pandemia (BORTOLAN et al., 2021).
Nesse contexto, o objetivo do presente estudo foi investigar os impactos desse modelo de trabalho na saúde e
bem-estar dos profissionais de uma instituição de ensino superior. Buscou-se contribuir para o entendimento
dos desafios enfrentados pelos docentes e técnicos administrativos de instituição de ensino superior, e
identificar possíveis estratégias para mitigar esses impactos.

2. Metodologia

O método empregado neste estudo assemelha-se ao utilizado por Oliveira et al. (2023), compreendendo três
etapas distintas: revisão de literatura, aplicação de formulário on-line e análise dos dados.

2.1. Revisão da literatura
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Primeiramente, uma pesquisa foi realizada na base de dados do Scopus para obter literatura que servisse
como referência para a elaboração do formulário. Foram utilizadas as seguintes palavras-chave na pesquisa:
"Ergonomics", "Home office", "Telework", "Remote work", "Working conditions", "Pandemic", "Health",
"Mental health", "Covid-19" e "Disadvantages".

2.2. Aplicação do formulário

Para a elaboração do questionário, além da revisão da literatura, foi conduzida uma análise com base nas
normas relacionadas à saúde e segurança no ambiente de trabalho, com o objetivo de identificar as
exigências específicas para as atividades desempenhadas pelos membros da comunidade acadêmica (técnicos
administrativos e docentes) de uma instituição de ensino superior localizada no estado de Pernambuco.
As normas utilizadas foram as seguintes: Norma Regulamentadora 17 - Ergonomia (NR-17) (BRASIL,
2018), Norma de Higiene Ocupacional - NHO 11 (FUNDACENTRO, 2018), Norma Brasileira
Regulamentadora - NBR ISO/CIE 8995-1 (ABNT, 2013b) e Norma Brasileira Regulamentadora - NBR
15575 (ABNT, 2013a).
O questionário foi posteriormente transformado em um formulário online utilizando o Google Forms,
permitindo o envio por e-mail através do endereço institucional do setor de assessoria e comunicação da
instituição. O formulário foi estruturado com respostas fechadas e poucos campos para respostas
dissertativas, visando otimizar o tempo necessário para completar o questionário. Importante destacar que o
formulário não solicitou o nome ou endereço de e-mail do respondente, assegurando o anonimato das
respostas. O projeto foi submetido e aprovado pelo Comitê de Ética em Pesquisa antes da aplicação do
formulário.
A aplicação do questionário foi realizada em ciclo único, em um período de 15 dias, conforme a metodologia
do Controle Estatístico do Processo (SHEWHART; DEMING, 1967) e utilizando a técnica snowball
(BIERNACKI; WALDORF, 1981).

2.3. Análise de dados

Após a conclusão da aplicação do formulário, os dados coletados foram submetidos ao tratamento utilizando
o Método de Bardin (1977), o qual consiste em um processo dividido em três fases. Inicialmente, foi
realizada uma pré-análise das ideias iniciais para organizar os dados obtidos. Em seguida, foi conduzida a
exploração do material, a fim de esclarecer e compreender todos os dados organizados na etapa anterior. Por
fim, procedeu-se ao tratamento dos resultados, inferência e interpretação, em que os dados brutos foram
estruturados de acordo com o melhor entendimento dos pesquisadores.

Dado que os dados são objetivos e de natureza comportamental, na fase de tratamento dos dados, aplicou-se
a estatística descritiva. Essa abordagem permitiu contribuir significativamente para a explicação do objetivo
principal do estudo, bem como para apontar as tendências comportamentais do campo amostral, fornecendo
insights sobre como os participantes se adaptaram às mudanças ocorridas no regime de trabalho.
Após o tratamento dos dados, foram elaborados gráficos com o intuito de proporcionar uma melhor
visualização dos resultados para a fase de discussão. Essa representação visual dos dados facilitou a análise e
a comunicação dos resultados obtidos, enriquecendo a compreensão dos padrões observados durante a
pesquisa.

3. Resultados e discussões

Após o término do período de coleta, 54 respostas foram obtidas no questionário. Os resultados foram
posteriormente agrupados em duas categorias principais: características dos participantes e fatores
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psicossociais. Essa classificação permitiu uma análise organizada e abrangente dos dados obtidos,
proporcionando a compreensão dos diferentes aspectos relacionados ao tema da pesquisa.

3.1. Características dos participantes

A Figura 1 indica a faixa etária dos participantes, a maioria deles possui entre 41 e 65 anos, o que sugere que
a amostra é composta principalmente por profissionais com experiência e maturidade profissional.

Figura 1: faixa etária dos participantes da pesquisa.

Fonte: autores

A Figura 2 indica o vínculo dos participantes com a instituição de ensino, 31 deles são técnicos
administrativos, 21 são docentes e dois ocupam ambas as funções. Essa distinção entre os diferentes vínculos
com a instituição de ensino pode influenciar os desafios psicossociais enfrentados durante o home office na
pandemia. Por exemplo, os docentes podem enfrentar desafios específicos relacionados ao ensino remoto e
adaptação das metodologias de ensino, enquanto os funcionários podem ter outras demandas relacionadas ao
suporte administrativo ou técnico para manter as atividades acadêmicas funcionando.

Além disso, os participantes com duplo vínculo podem enfrentar uma combinação de desafios relacionados
ao ensino e ao trabalho administrativo, tornando sua experiência potencialmente mais complexa durante a
transição para o home office.

Figura 2: vínculo dos participantes com a instituição de ensino.

Fonte: autores

De acordo com a Figura 3, a maioria dos participantes possui filhos, o que pode indicar que eles enfrentam o
desafio de conciliar o trabalho remoto com as responsabilidades familiares. Grande parte dos filhos dos
participantes tem mais de 18 anos, o que pode influenciar na dinâmica familiar e na distribuição das tarefas
domésticas, no entanto, uma parte deles possui filhos na faixa etária infantil, podendo gerar sobrecarga de
atividades domésticas.
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Figura 3: relação dos participantes que possuem filhos e da faixa etária deles.

Fonte: autores

Segundo a Figura 4, dentre os participantes, 49 começaram a trabalhar em home office por causa da
pandemia, enquanto apenas cinco já trabalhavam antes nesse modelo. Esse resultado demonstra a rápida
transição do home office por causa da pandemia.

Figura 4: transição para o home office.

Fonte: autores

A Figura 5 indica o turno que os participantes trabalham, a maioria dos participantes trabalha em múltiplos
turnos, incluindo a tarde e a manhã, o que pode estar relacionado ao formato acadêmico de trabalho e à
flexibilidade de horários.

Figura 5: turnos de trabalho dos participantes da pesquisa.

Fonte: autores

A Figura 6 indica os ambientes de trabalho dos participantes da pesquisa, é perceptível que a maioria
trabalha em seus quartos ou escritório, o que pode proporcionar uma maior sensação de privacidade e
concentração. No entanto, alguns participantes trabalham em ambientes menos tradicionais, como a cozinha,
a varanda, a sala de estar e a sala de jantar. Trabalhar em áreas compartilhadas da casa pode apresentar
desafios adicionais, como maior exposição a distrações ou dificuldades para separar o espaço de trabalho
do espaço pessoal.
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Figura 6: turnos de trabalho dos participantes da pesquisa.

Fonte: autores

3.2. Fatores psicossociais

A maioria dos participantes passou por problemas na adaptação ao home office durante a pandemia, na
Figura 7 há a indicação desses principais problemas. O isolamento social e pessoal, a falta de lazer e o
conflito entre trabalho e vida pessoal se destacaram como os principais problemas. O primeiro pode ser
causado por causa do distanciamento físico necessário para conter a propagação da Covid-19, que pode levar
a sentimentos de solidão e isolamento, afetando a saúde mental e o bem-estar (ZHAO et al., 2020). Sobre a
falta de lazer, o home office pode tornar a separação entre trabalho e vida pessoal mais desafiadora,
resultando em menos tempo para descanso e hobbies (WILMS et al., 2022) e sobre o conflito entre trabalho e
vida pessoal, a falta de separação física entre o espaço de trabalho e o espaço pessoal pode levar a
dificuldades para estabelecer limites claros entre as duas esferas (LEMOS; BARBOSA; MONZATO, 2021).

Demais problemas, como a insegurança/medo podem ser geradas por causa da incerteza gerada pela
pandemia, juntamente com preocupações sobre o emprego e a saúde (HUNG et al., 2021).Dar atenção e
cuidado às pessoas próximas com necessidades especiais também foi listada como uma dificuldade, bem
como a falta de flexibilidade, a falta de engajamento e apoio da instituição e outros motivos. Apenas dois
participantes alegaram não ter problemas na adaptação ao home office durante a pandemia.

Figura 7: principais problemas enfrentados durante home office.

Fonte: autores

Vale ressaltar que 30% dos participantes assinalaram “dar mais atenção e cuidados aos filhos ou parentes
com necessidades especiais”. Sabendo que a maioria dos participantes que marcaram essa opção tem filhos
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com idade menor que 11 anos e 31% dessas pessoas não possuem uma rede de apoio, como babá, cuidador
ou parente, como pode-se verificar na Figura 8.

A presença de uma rede de apoio pode ser crucial para os profissionais acadêmicos que têm a
responsabilidade de cuidar de crianças ou parentes com necessidades especiais enquanto trabalham em casa.
Essa rede de apoio pode ajudar a aliviar parte da carga de trabalho e permitir que os participantes dediquem
tempo e atenção necessários às pessoas que precisam de cuidados adicionais. Por outro lado, os participantes
que não possuem rede de apoio podem enfrentar desafios adicionais em termos de gerenciamento do tempo e
conciliação entre as demandas do trabalho e do cuidado. Isso pode contribuir para um maior nível de estresse
e pressão psicológica durante o home office.

Figura 8: Pessoas com filhos ou parentes com necessidades especiais que têm ajuda de uma rede de apoio para cuidar
deles.

Fonte: autores

Sabendo que o estresse é um dos principais problemas que acometem a saúde física e mental do trabalhador,
Brooks et al. (2020) aponta que, a quarentena foi uma experiência delicada para quem vivenciou, pela
separação dos entes queridos, isolamento, sentimentos de ócio, perda de liberdade e incertezas sobre o atual
estado de progressão da doença. Em diversos estudos realizados com pessoas que passaram por quarentena e
outros que não tiveram experiência semelhante, foi constatado que o período de isolamento leva os
indivíduos a uma grande sobrecarga de estresse. Sendo assim, fatores de risco psicossociais que acabam
sendo ignorados e pouco compreendidos, pelo motivo de não serem facilmente quantificados ou
identificados (MESQUITA; SOARES, 2020). Na Figura 9 apresenta a relação dos fatores estressores que os
trabalhadores presenciaram durante o período de trabalho em casa.

Figura 9: Classificação dos fatores geradores de estresse presenciados no home office.

Fonte: autores
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Verifica-se que a exaustão física/mental, sobrecarga no trabalho, conflitos entre trabalho, afazeres domésticos
e família e a falha/falta de conexão com a internet são listados como os principais causadores de estresse no
ambiente de trabalho doméstico durante esse período vivenciado pela pandemia. Também é importante
ressaltar que cinco dos colaboradores dessa instituição de ensino relataram que houve queda de energia em
seu bairro, gerando conflito na utilização dos meios de comunicação e demanda de trabalho.

Robelski et al. (2019) evidenciam em seu estudo os fatores geradores de estresses como sendo: carga de
trabalho qualitativa, carga de trabalho quantitativa, interrupções no trabalho e ambiente de trabalho. Onde a
carga de trabalho qualitativa é a falta de tempo, aumento das exigências, falta de informações, reforçando os
dados no gráfico acima, onde 38,9% dos entrevistados sentiram falta de comunicação e ausência de clareza
nas tarefas do trabalho. A carga de trabalho quantitativa é o desprovimento de materiais e equipamentos de
trabalho. As interrupções no trabalho foi um fator observado por cerca de 18,6% dos entrevistados e o
ambiente de trabalho é descrito pelas adversidades ambientais como ruído, clima poeira, insuficiência de
instalações adequadas dos cômodos para o trabalho, reforçando que cerca de aproximadamente 77,7% dos
entrevistados relataram o ruído e falha/falta de conexão com a internet como sendo bastante comum.

Relacionados aos sintomas que impactaram a saúde dos trabalhadores, a Figura 10 indica que o principal
sintoma foi a “ansiedade” (65%), seguido do “estresse” (57,4%), “insônia” (52%) e “sedentarismo” (46,3%),
um número mínimo notou variação no peso (5,7%).

Figura 10: Relação dos impactos na saúde presenciados no home office devido a pandemia.

Fonte: autores

Isso reforça um estudo realizado por Brooks et al. (2020) em que relaciona os distúrbios psicológicos mais
frequentes como sendo: depressão, estresse, mau humor, irritabilidade, insônia, sintomas de estresse
pós-traumático, raiva e exaustão emocional. Melicio e Neto (2020) descrevem um outro estudo retratando a
Síndrome Visual Relacionada a Computador (SVRC), que é decorrente do uso excessivo do computador
(caracterizada por sintomas visuais, oculares, que incluem a fadiga visual, irritação ocular, coceira, olhos
secos, lacrimejamento, distúrbios visuais e instabilidade do canal lacrimal, fotofobia, dor no pescoço e
costas).

Além disso, fatores como a obesidade, sedentarismo e o tabagismo, apresentam relação de causalidade e/ou
agravamento das doenças osteomusculares. Portanto, sua prevenção não depende apenas das intervenções
ergonômicas no ambiente de trabalho, mas também do cuidado integral dos riscos para a saúde, estejam eles
relacionados ou não à sua atuação profissional. Esses cuidados têm o potencial de reduzir o impacto das
doenças osteomusculares, mentais e cardiovasculares, ligadas ou não ao trabalho, contribuindo assim nos
resultados das ações ergonômicas de segurança e saúde ocupacional (MESQUITA; SOARES, 2020).
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De acordo com a experiência vivenciada durante o período de home office, conforme a Figura 11, a maioria
dos participantes teve uma experiência razoavelmente positiva ou neutra durante o período de trabalho em
home office na pandemia, com 12,96% classificando como excelente e 31,48% como boa. No entanto, é
importante notar que uma parte significativa dos participantes (16,66% - soma das classificações ruim e
péssima) enfrentou dificuldades e teve uma experiência negativa.

Figura 11: Classificação da satisfação no home office pelos trabalhadores decorrente da pandemia.

Fonte: autores
Embora alguns profissionais tenham tido uma experiência positiva, uma parte significativa enfrentou
dificuldades. Para apoiar esses profissionais, é crucial implementar políticas de suporte psicológico,
promover comunicação clara, oferecer horários flexíveis e melhorar a infraestrutura de trabalho em casa.
Essas medidas podem contribuir para um ambiente de trabalho mais saudável e produtivo durante o home
office.

4. Considerações finais

A rápida transição para o trabalho remoto trouxe mudanças significativas no ambiente de trabalho, com
destaque para a flexibilidade de horários e a utilização de tecnologia. Embora o home office tenha oferecido
benefícios, como a conciliação entre vida profissional e pessoal, os participantes dessa pesquisa enfrentaram
desafios relacionados à adaptação ao novo modelo, especialmente em relação à sobrecarga de trabalho e ao
conflito entre trabalho e vida familiar.

A falta de uma separação clara entre espaço de trabalho e espaço pessoal pode ter contribuído para
problemas psicossociais, como a solidão, o estresse e a ansiedade. Além disso, os participantes que tinham
filhos ou parentes com necessidades especiais enfrentaram dificuldades adicionais na conciliação do trabalho
com as responsabilidades familiares. Os sintomas mais relatados foram ansiedade, estresse e insônia,
destacando a importância de políticas de suporte psicológico para os trabalhadores em home office.

As contribuições deste estudo para a sociedade incluem a conscientização sobre os desafios enfrentados
pelos profissionais durante o home office, bem como a importância de políticas e estratégias que visem
melhorar a saúde mental e o bem-estar dos trabalhadores em regime de trabalho remoto. Além disso, o
estudo ressalta a necessidade de investimentos em infraestrutura adequada para o trabalho em casa, bem
como a promoção de horários flexíveis e suporte psicológico para garantir um ambiente de trabalho saudável
e produtivo.

As principais limitações do estudo estão relacionadas ao tamanho da amostra e à sua representatividade. A
pesquisa foi conduzida em uma única instituição de ensino superior em Pernambuco, o que limita a
generalização dos resultados para outras instituições e setores. Além disso, a abordagem com respostas
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fechadas no questionário pode ter limitado a obtenção de informações mais detalhadas sobre as experiências
dos participantes.

Para futuras pesquisas, sugere-se a realização de estudos com amostras mais amplas e diversificadas,
incluindo diferentes setores da sociedade e regiões geográficas. Além disso, abordagens qualitativas podem
ser empregadas para obter uma compreensão mais aprofundada das experiências dos trabalhadores em home
office durante a pandemia. Outra possibilidade é investigar os efeitos de longo prazo do trabalho remoto na
saúde mental e na satisfação profissional dos profissionais acadêmicos. Ademais, estudos comparativos em
diferentes instituições acadêmicas e setores podem identificar as melhores práticas e abordar desafios
específicos enfrentados por trabalhadores remotos.
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