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RESUMO

Este estudo investigou a influéncia do trabalho remoto e hibrido na saude ocupacional de
mulheres trabalhadoras da regido do Alto Paraopeba Minas Gerais, com énfase nas dimensdes
psicossociais, ergonomicas € organizacionais. A pesquisa adotou abordagem mista e carater
descritivo, combinando revisao bibliografica e aplicacao de um questiondrio on-line respondido
por 43 mulheres atuantes em diferentes setores. Os resultados indicam que o trabalho remoto ¢
avaliado majoritariamente de forma positiva, especialmente em funcdo da flexibilidade, da
autonomia e da melhoria percebida na qualidade de vida. Contudo, também foram identificados
desafios relevantes, como isolamento social, dificuldades de comunicagdo, auséncia de
treinamentos e inadequagdes ergondmicas no ambiente doméstico. A sobrecarga de
responsabilidades domésticas e de cuidado, frequentemente atribuida as mulheres, mostrou-se
um fator agravante para o estresse e o desconforto fisico. Conclui-se que, embora o trabalho
remoto apresente beneficios importantes, sua sustentabilidade depende da implementagao de
politicas organizacionais sensiveis as desigualdades de género, com foco em saude ocupacional,
ergonomia, apoio psicossocial e equidade.

Palavras-Chaves: Trabalho remoto; Satde ocupacional; Mulheres; Ergonomia; Desigualdade
de género.

ABSTRACT

This study investigated the influence of remote and hybrid work on the occupational health of
working women in the Alto Paraopeba region of Minas Gerais, with an emphasis on
psychosocial, ergonomic, and organizational dimensions. The research adopted a mixed-
methods approach and descriptive character, combining a literature review and the application
of an online questionnaire answered by 43 women working in different sectors. The results
indicate that remote work is mostly evaluated positively, especially due to flexibility,
autonomy, and the perceived improvement in quality of life. However, relevant challenges were
also identified, such as social isolation, communication difficulties, lack of training, and
ergonomic inadequacies in the home environment. The overload of domestic and caregiving
responsibilities, frequently attributed to women, proved to be an aggravating factor for stress
and physical discomfort. It is concluded that, although remote work presents important benefits,
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its sustainability depends on the implementation of organizational policies sensitive to gender
inequalities, focusing on occupational health, ergonomics, psychosocial support, and equity.

Keywords: Remote work; Occupational health; Women; Ergonomics; Gender inequality.

1. INTRODUCAO

A expansdo acelerada do trabalho remoto a partir de 2020 transformou as relagdes
laborais e inaugurou um novo paradigma no universo do trabalho contemporaneo. A pandemia
da Covid-19 impds as organizagdes uma migragao subita para o teletrabalho, muitas vezes sem
planejamento prévio, o que intensificou debates sobre suas repercussdes na saide ocupacional.
Embora o home office tenha proporcionado vantagens como maior flexibilidade, redugao de
deslocamentos e ampliagdo da autonomia profissional, seus efeitos colaterais sobre o bem-estar
fisico e psicoldgico tém se mostrado expressivos, conforme apontam pesquisas recentes
conduzidas em diferentes paises (Eurofound, 2021; Baert et al., 2022).

Diversos estudos revelam que a transicdo emergencial para esse modelo evidenciou
fragilidades estruturais, especialmente relacionadas a ergonomia, ao suporte psicossocial e a
organizacdo das rotinas no espaco doméstico. A dificuldade de conciliar as demandas
profissionais com as responsabilidades familiares, a diluicdo dos limites entre vida pessoal e
trabalho e a intensificacdo do uso de tecnologias digitais contribuiram para maior exposicao a
riscos psicossociais, como estresse, ansiedade, fadiga, sensacdo de isolamento e aumento da
carga mental (Tavares, 2017; Oakman et al., 2020). Em muitos casos, a auséncia de suporte
institucional adequado favoreceu o surgimento de sintomas associados ao burnout e outras
formas de sofrimento emocional, tornando o tema central nas discussoes sobre saude da
trabalhadora (Souza; Mendonga, 2022).

No contexto brasileiro, tais desafios se apresentam de maneira ainda mais complexa,
dado que o acesso a infraestrutura tecnologica, as condi¢des de moradia e aos equipamentos
adequados nao ¢ distribuido de forma homogénea entre as trabalhadoras. Pesquisas do Instituto
de Pesquisa Econdmica Aplicada (IPEA, 2021) apontam que desigualdades socioecondmicas,
género e responsabilidades de cuidado influenciam diretamente a experiéncia do teletrabalho.
Mulheres, trabalhadoras com dupla jornada e individuos em situacao de vulnerabilidade tendem
a enfrentar uma carga emocional superior, além de maiores dificuldades para manter rotinas
produtivas e saudaveis (Oliveira; Barbosa, 2023). Essas desigualdades refor¢am a necessidade
de compreender o home office ndo apenas como arranjo tecnolégico, mas como fendmeno
social marcado por assimetrias historicas.

Além dos aspectos materiais, dimensdes subjetivas e organizacionais exercem papel
determinante na vivéncia do trabalho remoto. A qualidade da comunicagao interna, a clareza
das metas, a sensibilidade das liderangas e a existéncia de politicas institucionais de apoio
impactam diretamente a seguranca psicologica da trabalhadora, influenciando sua motivacao,
engajamento e percepcdo de bem-estar. Quando tais elementos sdo insuficientes, tende a
emergir um sentimento de desconexdo institucional, acompanhado pela percepcdo de
invisibilidade profissional e reducdo do sentido do trabalho (Giorgi et al., 2023). Isso evidencia
a importancia de praticas de gestdo que promovam ambientes remotos mais humanos,
equilibrados e sustentaveis.

Diante desse cenario, torna-se essencial investigar de que maneira o trabalho remoto e
hibrido tém afetado a saude ocupacional de mulheres trabalhadoras e quais fatores contribuem
para mitigar ou intensificar seus impactos. Assim, o presente estudo tem como propdsito
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compreender, de forma integrada, os efeitos fisicos, emocionais e organizacionais decorrentes
do home office na experiéncia feminina. Nesse sentido, busca-se analisar fatores como estresse,
ansiedade e esgotamento emocional; identificar as condigdes ergondmicas e institucionais que
influenciam o bem-estar das mulheres; compreender a percepcao das participantes sobre
seguranga psicoldgica, equilibrio entre vida pessoal e profissional e apoio organizacional;
avaliar estratégias adotadas pelas empresas para promover ambientes de trabalho mais
saudaveis; e, por fim, sugerir recomendacdes que possam orientar politicas mais eficazes de
promocao da saude ocupacional no trabalho remoto sob a perspectiva de género.

Portanto, esta pesquisa se orienta pela seguinte questdo norteadora: de que maneira o
trabalho remoto e hibrido t€ém influenciado a satide ocupacional de mulheres trabalhadoras
brasileiras, considerando aspectos psicossociais, ergondmicos e organizacionais que permeiam
o cotidiano do home office? Ao responder a essa indagagdo, espera-se contribuir para a
construcdo de estratégias de gestdo mais alinhadas as necessidades das mulheres no contexto
do trabalho contemporaneo, bem como para o fortalecimento de praticas organizacionais que
valorizem o bem-estar, a equidade e a saude integral feminina na era digital.

2. REFERENCIAL TEORICO

A difusdo acelerada do home office nos ultimos anos, impulsionada sobretudo pela
pandemia da Covid-19, evidenciou tanto as potencialidades quanto as fragilidades desse
formato. Ao mesmo tempo em que proporcionou maior flexibilidade e autonomia as mulheres
trabalhadoras, o teletrabalho também revelou limitagdes estruturais que impactam diretamente
o bem-estar fisico, emocional e social das trabalhadoras. Dessa forma, torna-se essencial
examinar o fendmeno a partir de uma perspectiva multidimensional, articulando contribui¢des
de diferentes areas das ciéncias sociais aplicadas, da ergonomia e da psicologia do trabalho.

2.1.0 trabalho remoto e hibrido sob a perspectiva de género

A adogdo do trabalho remoto e hibrido intensificou debates sobre desigualdades de
género no mundo corporativo, especialmente apds a pandemia de Covid-19. Ainda que essas
modalidades oferecam maior autonomia e flexibilidade na gestdo do tempo, seus impactos
recaem de forma distinta sobre homens e mulheres. Estudos recentes mostram que, mesmo em
regimes de home office, as mulheres seguem desempenhando a maior parte das tarefas
domésticas e dos cuidados com filhos e familiares, reproduzindo desigualdades estruturais que
antecedem a pandemia e refletem a persistente divisao sexual do trabalho (ILO, 2021; IBGE,
2022). Essas dinamicas revelam que a transi¢ao para o teletrabalho ndo ocorre em um vazio
social, mas sim dentro de uma estrutura ja marcada por assimetrias que condicionam de maneira
diferenciada o cotidiano profissional de homens e mulheres.

Nesse sentido, Jofre (2023) destaca que o trabalho remoto pode funcionar como um
mecanismo ambiguo: ao mesmo tempo em que facilita a conciliagdo entre demandas
profissionais e pessoais, também intensifica a sobrecarga feminina por ampliar a expectativa de
dedicagao simultanea a multiplos papéis. Com o ambiente doméstico transformado em espaco
laboral, as fronteiras entre trabalho remunerado e trabalho ndo remunerado tornam-se ainda
mais difusas, ampliando a responsabilidade das mulheres no cumprimento de tarefas que
historicamente lhes foram atribuidas. Hirata e Kergoat (2020) reforcam que o conceito de
divisdo sexual do trabalho permanece estrutural na sociedade, independentemente do modelo
de organizag¢ao laboral, sendo reproduzido e intensificado no contexto do home office.
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Além disso, pesquisas apontam que o aumento das responsabilidades domésticas
durante a pandemia impactou diretamente a produtividade, a saide mental e a satisfagao laboral
das mulheres, diferentemente dos homens, que, em muitos casos, vivenciaram maior
estabilidade emocional e melhor adaptacao ao teletrabalho (Power, 2020; Craig; Churchill,
2021). Estudos realizados em diferentes paises mostram que a dupla, e muitas vezes tripla,
jornada se intensificou para as mulheres, que passaram a administrar simultaneamente as
exigéncias do trabalho remoto, o cuidado com criangas em idade escolar, o suporte a familiares
e as rotinas domésticas (UN Women, 2021).

Outro aspecto importante refere-se ao impacto dessas desigualdades na progressao
profissional feminina. Em razdo da menor disponibilidade para atividades presenciais e da
percepcdo de que estdo mais sobrecarregadas, muitas mulheres relatam dificuldades em
participar de reunides estratégicas, assumir fungdes de maior visibilidade ou se candidatar a
promogdes. A literatura denomina esse fendmeno como penalidade da maternidade ou
motherhood penalty, que tende a se intensificar em ambientes remotos quando ndo ha politicas
claras de igualdade de oportunidades (Budig; Hodges, 2010; OECD, 2021).

Portanto, analisar o trabalho remoto sob a otica de género ¢ essencial para compreender
as formas pelas quais esse modelo laboral pode reproduzir ou agravar desigualdades ja
existentes. Tal analise busca identificar os efeitos distintos sobre homens e mulheres, e a partir
dessa perspectiva serd possivel concluir como os ambientes de teletrabalho podem ser
verdadeiramente justos e alinhados as demandas contemporaneas de igualdade de género.

2.2.Desafios psicossociais enfrentados por mulheres no home office

Os fatores psicossociais se tornaram um dos principais eixos de preocupagao
relacionados a satide ocupacional das mulheres em trabalho remoto. A sobreposicao de fungdes,
aliada a auséncia de limites entre o ambiente doméstico e o profissional, intensifica niveis de
estresse, ansiedade e esgotamento emocional (Eurofound, 2021). A literatura evidencia que
mulheres relatam mais frequentemente sentimentos de exaustdo, culpa e pressdo para
desempenhar multiplos papéis simultaneamente, fendmeno denominado por algumas pesquisas
como triple shift, trabalho remunerado, trabalho doméstico e cuidado emocional da familia
(Moreira; Donato, 2021).

Coutinho e Santos (2024) ressaltam que a falta de separacdo fisica entre casa/lar e
trabalho dificulta a recuperagdo psicoldgica apds a jornada laboral, comprometendo o descanso
adequado e aumentando o risco de burnout. Esse cendrio torna-se ainda mais critico quando
associado as expectativas sociais relacionadas ao desempenho feminino, que frequentemente
reforgam padrdes de perfei¢do e disponibilidade permanente.

Além disso, a perda do convivio social presencial, importante elemento de apoio
emocional e reconhecimento profissional, tem impacto significativo na saide mental das
mulheres. De acordo com a American Psychological Association (APA, 2023), a auséncia de
interacdes espontaneas no ambiente corporativo aumenta o sentimento de isolamento e reduz o
suporte afetivo no trabalho, agravando o estresse e a inseguranga emocional. Assim, o home
office evidencia um conjunto de riscos psicossociais que afetam mulheres de maneira mais
intensa, demandando interveng¢des institucionais especificas.

2.3.Impactos organizacionais e desigualdade de género

A perspectiva organizacional revela um conjunto complexo de desafios relacionados a
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desigualdade de género no trabalho remoto e hibrido. Embora esses modelos proporcionem
maior autonomia e flexibilidade, a auséncia de politicas de suporte bem estruturadas faz com
que seus efeitos sejam experimentados de maneira desigual por homens e mulheres. Pereira e
Chaves (2024) destacam que muitas organizagdes ainda nao desenvolveram estratégias
adequadas para lidar com as particularidades da experiéncia feminina no trabalho remoto,
especialmente no que diz respeito a conciliagdo entre responsabilidades profissionais e
familiares, ao suporte ergondmico e ao cuidado com a satide mental. Assim, o teletrabalho,
quando ndo acompanhado de praticas institucionais inclusivas, tende a aprofundar
desigualdades pré-existentes.

No ambito da progressao profissional, estudos demonstram que mulheres continuam
enfrentando barreiras significativas para alcancar cargos de lideranga, e tais barreiras tendem a
ser ampliadas no home office. A menor visibilidade decorrente da auséncia fisica no ambiente
corporativo pode reforgar percepgdes equivocadas sobre engajamento, disponibilidade ou
comprometimento profissional, mesmo quando a produtividade se mantém elevada (Williams;
Multhaup; Mihaylo, 2022). Esse fenomeno, frequentemente associado ao motherhood penalty,
penaliza especialmente maes e cuidadoras, que sdo injustamente avaliadas como menos aptas a
assumir responsabilidades estratégicas (Budig; Hodges, 2010). Em contrapartida, homens pais
costumam experimentar o chamado fatherhood bonus, sendo percebidos como mais estaveis e
comprometidos, refor¢ando assimetrias estruturais de género.

Adicionalmente, a literatura evidencia que o teletrabalho tende a refor¢ar modelos de
gestdo baseados em disponibilidade constante, metas aceleradas e comunicagdo continua por
meios digitais. Tais exigéncias tém impacto desproporcional sobre mulheres, que
frequentemente acumulam cuidado doméstico e laboral, dificultando a manutencdo de um
padrao de responsividade valorizado por muitas organiza¢des (Chung; Van der Lippe, 2020).
Quando nao ha politicas formais de flexibilidade, regras claras de comunica¢do € mecanismos
de acompanhamento da carga mental, a tendéncia ¢ que as mulheres enfrentem niveis mais
elevados de esgotamento, estresse e prejuizo a performance, ndo por falta de capacidade, mas
pela falta de apoio institucional.

Além disso, a auséncia de programas de bem-estar, iniciativas de saude mental e
treinamentos de lideranca sensiveis ao género reproduz condi¢des organizacionais que
sustentam a desigualdade. A OECD (2021) observa que empresas que ndo oferecem suporte
adequado tendem a concentrar mulheres em posicdes operacionais, com menores oportunidades
de crescimento profissional, reduzindo a diversidade nos niveis decisorios. Organizagdes sem
politicas de equidade acabam contribuindo para uma cultura de avaliagdo baseada em presenca
e disponibilidade, em detrimento de resultados e competéncias, prejudicando
desproporcionalmente as trabalhadoras.

Outro ponto critico refere-se a distribuicdo desigual de oportunidades relacionadas a
networking, projetos estratégicos e visibilidade interna. No trabalho presencial, tais
oportunidades surgem espontaneamente, enquanto no teletrabalho elas precisam ser construidas
deliberadamente. A falta de intencionalidade na inclusdo das mulheres em espacgos de discussao
e decisdo tende a reduzir sua participagdo em processos de inovagdo e em posi¢cdes de
influéncia, como demonstram estudos sobre lideranga feminina no pds-pandemia (McKinsey
& Company, 2022).

Dessa forma, o trabalho remoto e/ou hibrido s6 pode ser considerado efetivamente justo
quando acompanhado de politicas organizacionais que levem em conta a desigualdade de
género e implementem praticas capazes de mitigar seus efeitos. Sao necessarias estratégias de
flexibilizagdo transparente, programas de desenvolvimento de carreira para mulheres, acdes de
treinamento de liderangas, canais de escuta ativa, suporte psicologico, acompanhamento
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ergondomico e avaliagdes baseadas em desempenho e qualidade, e ndo em presenca ou
disponibilidade.

Somente com tais medidas € possivel transformar o teletrabalho em um ambiente
verdadeiramente equitativo, reduzindo assimetrias histdricas e promovendo oportunidades reais
de crescimento e participagdo para as mulheres.

2.4.Questdes ergonomicas no trabalho remoto feminino

As condig¢des ergondmicas constituem um componente central da saude ocupacional no
trabalho remoto, sobretudo para as mulheres, que enfrentam desafios especificos decorrentes
da organiza¢do do espaco doméstico e das multiplas responsabilidades que desempenham
simultaneamente. A ergonomia, tradicionalmente analisada no ambiente corporativo, ganhou
nova relevancia no contexto do home office, uma vez que o domicilio se tornou, muitas vezes
de forma improvisada, o principal local de execugdo das atividades profissionais. No entanto,
pesquisas mostram que a infraestrutura disponivel nas residéncias raramente atende aos
requisitos ergondomicos adequados, o que aumenta significativamente os riscos de adoecimento
fisico, especialmente entre trabalhadoras (Filardi; Castro; Zanini, 2020; Gaudenzi, 2021).

Estudos apontam que mulheres tendem a ter menor acesso a espagos exclusivos para o
trabalho, seja por limitagdes arquitetonicas das moradias, seja pela organizagao tradicional do
uso dos comodos familiares, que frequentemente privilegia a funcionalidade doméstica e o
cuidado com criangas (Araujo, 2022). Isso faz com que muitas profissionais realizem suas
atividades em locais improvisados, como mesas de cozinha, sofas e camas, dificultando a
manutengdo de wuma postura adequada e favorecendo o surgimento de dores
musculoesqueléticas, lombalgias, tendinites e outras lesdes por esforgo repetitivo. A sobrecarga
fisica torna-se ainda mais evidente quando se considera que mulheres acumulam tarefas
domésticas e cuidados familiares, o que aumenta o desgaste corporal ao longo do dia.

Além do mobiliario inadequado, a falta de equipamentos especificos, como cadeiras
ergondmicas, apoio para os pés, teclados externos e iluminacdo apropriada — intensifica as
exigéncias biomecanicas sobre o corpo feminino. A Associacdo Brasileira de Ergonomia
(Abergo, 2021) ressalta que fatores como repetitividade, posturas incorretas e longos periodos
de permanéncia em posicdes estaticas aumentam significativamente o risco de Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), condi¢do que tem crescido de maneira
expressiva entre mulheres trabalhadoras remotas nos ultimos anos. De acordo com Gaudenzi
(2021), as mulheres relatam mais frequentemente dores cervicais, fadiga visual e desconforto
corporal, o que evidencia uma desigualdade ergondmica ainda pouco discutida.

Outro elemento relevante refere-se a multiplicidade de interrup¢des e demandas
domésticas enfrentadas pelas mulheres, que as obrigam a adotar posturas inadequadas de forma
recorrente e a fragmentar o tempo de concentracdo. Essas interrupcdes, além de afetarem o
rendimento profissional, aumentam a exposi¢ao a movimentos repetitivos e esforcos fisicos
adicionais, como levantar-se repetidamente, carregar criangas no colo ou desempenhar tarefas
simultaneas, ampliando o desgaste fisico e emocional (Craig; Churchill, 2021). Tais condi¢des
produzem um ciclo continuo de tensdo corporal que impacta diretamente a satde
musculoesquelética.

Além disso, a ergonomia no trabalho remoto estd intrinsecamente relacionada ao
ambiente psicossocial. A sobrecarga mental e a pressdo emocional podem intensificar a
percepcao de dor e desconforto fisico, criando uma relagdo multidimensional entre aspectos
psicoldgicos e fisicos. Assim, quando mulheres experimentam exaustdo emocional decorrente
da dupla ou tripla jornada, os impactos ergondmicos tendem a ser mais severos, pois 0 corpo
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responde de forma mais sensivel ao estresse prolongado (Maslach; Leiter, 2016).

Ainda que algumas empresas tenham implementado iniciativas para oferecer cadeiras,
monitores ou orientagdes ergondmicas, essas praticas ndo estdo distribuidas de maneira
igualitaria, e muitas organizagdes ainda consideram o home office como um arranjo temporario,
negligenciando os riscos ergondmicos associados. A falta de politicas institucionais claras
contribui para que as trabalhadoras assumam individualmente a responsabilidade de adequar
seu ambiente laboral, mesmo sem condi¢cdes financeiras ou materiais para realizar tais
adaptagdes (Schlindwein; Pinto, 2023).

Assim, compreender as questdes ergonOmicas a partir da perspectiva de género ¢
essencial para identificar vulnerabilidades especificas e desenvolver estratégias de intervengao.
Isso inclui ndo apenas o fornecimento de recursos materiais, mas também programas de
treinamento ergondmico, suporte financeiro para adaptagdo do ambiente doméstico e
acompanhamento continuo das condi¢des de saude das trabalhadoras. Dessa forma, ¢ possivel
promover um modelo de trabalho remoto mais saudével, seguro e equitativo para as mulheres.

2.5.A necessidade de politicas de equidade e suporte as mulheres

Diante das desigualdades evidenciadas, torna-se fundamental a criagcdo de politicas de
equidade que assegurem condigdes justas para a participacdo das mulheres no trabalho remoto
e hibrido. Aratjo (2022) enfatiza que tais politicas devem ir além da oferta de recursos
materiais: € necessario implementar iniciativas de apoio psicoldgico, medidas de inclusdo,
programas de lideranca feminina e acdes que favoregam a conciliagdo entre vida pessoal e
profissional.

Organizagdes comprometidas com equidade de género devem adotar politicas claras de
flexibilidade, acompanhamento ergondmico, saude mental, capacitacdo e prevengdo de
sobrecarga doméstica. A literatura mostra que praticas inclusivas contribuem para ambientes
mais saudaveis, maior retencdo de talentos, redu¢do de desigualdades e aumento da
produtividade (OECD, 2021; APA, 2023).

Além disso, politicas de equidade promovem condig¢des reais para que mulheres tenham
acesso a oportunidades de desenvolvimento profissional, reduzindo barreiras histéricas e
permitindo que o trabalho remoto se constitua como um espaco de autonomia, € ndo de
intensificacdo das desigualdades.

Assim, para que o home office e o trabalho hibrido sejam modalidades verdadeiramente
justas, ¢ indispensdvel que as organizagdes adotem estratégias capazes de reconhecer as
particularidades da experiéncia feminina e de promover ambientes laborais mais saudaveis,
inclusivos e equitativos.

3. METODOLOGIA DA PESQUISA

Esta pesquisa caracteriza-se como aplicada, pois busca compreender problemas reais
relacionados a saude ocupacional no contexto do trabalho remoto e hibrido, oferecendo
subsidios que possam auxiliar trabalhadoras, gestores e organizagdes na construcao de praticas
mais humanizadas e eficazes (Coutinho; Santos, 2024). A escolha dessa natureza decorre da
relevancia social do tema e da necessidade de interpretar como mudangas recentes nas
dindmicas laborais tém influenciado o bem-estar fisico, psicologico e organizacional de
profissionais brasileiros.

A investigagdo adotou uma abordagem de natureza mista, integrando procedimentos
quantitativos e qualitativos. Essa opcdo metodologica foi fundamental para captar tanto
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indicadores objetivos quanto percepcdes subjetivas dos participantes, considerando que a
experiéncia com o teletrabalho envolve sentimentos, significados e vivéncias que ndo podem
ser reduzidos apenas a numeros. Conforme destaca Jofre (2023), pesquisas sobre subjetividade
laboral exigem sensibilidade para interpretar relatos individuais, especialmente em temas que
envolvem sobrecarga emocional, condi¢gdes ergondmicas e desafios psicossociais.

A pesquisa possui carater descritivo, uma vez que se propds a identificar, relatar e
analisar como o home office impacta a saude ocupacional, sem interferéncia do pesquisador
sobre as varidveis observadas. Segundo Pereira e Chaves (2024), estudos descritivos sao
adequados quando se pretende observar fendmenos em sua forma natural, permitindo
reconhecer padrdes, tendéncias e relacdes que emergem espontaneamente no contexto
investigado.

A coleta de dados foi realizada por meio de um questionario on-line, elaborado na
plataforma Google Forms e disponibilizado aos participantes de forma remota. Entre os itens
avaliados, nas perguntas realizadas através do questiondrio, estavam idade, género,
escolaridade, estado civil e cidade de residéncia, além de informagdes sobre area de atuagao,
tempo de experiéncia no trabalho remoto e modelo de trabalho atual (100% remoto, hibrido ou
presencial). A dimensao psicossocial incluia questdes sobre produtividade, estresse, ansiedade,
saide mental e sentimento de isolamento, enquanto a dimensdo organizacional avaliava o
suporte da empresa, a eficiéncia da comunica¢do com gestores e a oferta de treinamentos ou
orientacdes para o trabalho remoto. Foram ainda examinadas as condi¢des ergonomicas, como
adequagdo do ambiente fisico doméstico, frequéncia de dores ou desconfortos e suficiéncia dos
equipamentos fornecidos pela organizag¢do. Por fim, duas questdes abertas permitiram que os
participantes descrevessem os principais desafios enfrentados no teletrabalho e sugerissem
melhorias relacionadas ao bem-estar e as politicas de suporte.

A amostra foi composta por mulheres trabalhadoras com experiéncia minima de seis
meses em regime remoto ou hibrido, garantindo que as participantes tivessem vivéncia
suficiente para relatar impactos consistentes dessa modalidade de trabalho. A sele¢cdo ocorreu
por conveniéncia, respeitando a disponibilidade dos voluntarios e sendo ampliada pela técnica
de bola de neve, conforme recomendam Valle e Ferreira (2025), permitindo alcangar
participantes de diferentes setores profissionais e regides do pais.

Todos os procedimentos obedeceram aos principios éticos da Resolucdo n® 466/2012,
assegurando anonimato, sigilo e participagcdo voluntaria. Antes de iniciar o preenchimento, os
respondentes tiveram acesso ao Termo de Consentimento Livre e Esclarecido, presente na
primeira pagina do formulario, onde foram informados sobre os objetivos da pesquisa, riscos,
beneficios e liberdade de desisténcia a qualquer momento, sempre com garantia de
confidencialidade de suas informagaoes.

A andlise foi conduzida a partir de uma leitura inicial do material coletado, seguida da
identificacdo de aspectos recorrentes nas respostas e da organiza¢do desses elementos em
categorias tematicas, posteriormente interpretadas de forma critica em didlogo com o
referencial teodrico. Os dados quantitativos foram tratados por meio de frequéncias e
percentuais, permitindo estabelecer comparagdes entre percepcdes sobre satide mental,
1solamento social, produtividade, suporte organizacional e ergonomia. A combinacao das duas
abordagens analiticas favoreceu uma compreensao mais abrangente dos resultados e fortaleceu
o rigor metodoldgico da pesquisa.

A escolha por combinar revisdo bibliografica e estudo empirico permitiu estabelecer
dialogos entre literatura e realidade pratica, fortalecendo a consisténcia dos achados. Dessa
forma, esta metodologia foi planejada para oferecer uma visdo ampla e critica sobre os impactos
do trabalho remoto na saude ocupacional, contribuindo para reflexdes académicas e para a

Curso Bacharelado em Administracao
INSTITUTO FEDERAL DE EDUCACAO, CIENCIA E TECNOLOGIA DE MINAS GERAIS
Campus Ouro Branco

12



formulagdo de estratégias organizacionais mais inclusivas, justas e sustentaveis.

4. RESULTADOS E DISCUSOES

A amostra final da pesquisa foi composta por 43 trabalhadoras que atuam em regime
remoto ou hibrido em diferentes setores da economia brasileira. Os resultados apresentados a
seguir buscam descrever o perfil das mulheres trabalhadoras participantes da pesquisa e
discutir, a luz da literatura sobre teletrabalho e saude ocupacional, como essa modalidade de
trabalho impacta a produtividade, a saide mental e as condi¢des fisicas das mulheres em regime
remoto ou hibrido. A anélise considera as especificidades do contexto feminino, reconhecendo
que fatores psicossociais, organizacionais e ergondmicos influenciam de maneira particular a
experiéncia laboral das trabalhadoras, especialmente no que se refere a conciliagdo entre
trabalho profissional e responsabilidades domésticas.

Primeiramente serd analisada a idade das entrevistadas, apresentada na Figura 1.

40 -

Quantidade (%)

0

Até 25 anos De 26 a 35 anos De 36 a 45 anos De 46 a 55 anos Mais de 56 anos

Figura 1: Distribui¢do etdria das entrevistadas

Fonte: elaboragdo propria, com base nos resultados obtidos a partir das respostas do questionario aplicado.

Em relagdo ao perfil etario, apresentado na Figura 1, observa-se que a maioria das
participantes € composta por jovens adultas: cerca de 72% possuem até 35 anos. Os demais se
distribuem entre 36 e 45 anos e 46 e 55 anos. Esse predominio de trabalhadoras jovens sugere
uma amostra com maior familiaridade com tecnologias digitais e, potencialmente, maior
flexibilidade para adaptacdo ao trabalho remoto, o que € consistente com estudos que apontam
que geragdes mais jovens tendem a se adaptar mais rapidamente a formatos flexiveis de
trabalho. Ao mesmo tempo, a presenca de participantes acima de 35 anos contribui para
observar como diferentes fases de carreira vivenciam o teletrabalho e suas demandas.

Ja o gréfico da Figura 2 retrata o estado civil das entrevistadas.
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Figura 2: Estado Civil das Mulheres da Amostra

Fonte: claboragdo propria, com base nos resultados obtidos a partir das respostas do questionario aplicado.

Quanto ao estado civil, apresentado na Figura 2, a maioria das participantes declarou
ser casada ou viver em unido estavel, enquanto 37,2% sao solteiras e 2,3% divorciadas. Esse
dado sugere que boa parte da amostra convive com demandas familiares permanentes, o que
pode impactar diretamente a rotina em trabalho remoto, sobretudo na gestdo do tempo, no uso
compartilhado de espagos da casa e na presenca de criangas ou outros dependentes. A literatura
sobre equilibrio trabalho-familia aponta que a presenca de multiplos papéis no ambiente
doméstico tende a aumentar a necessidade de estratégias de organizagdo e de suporte por parte
das organizagdes.

No que tange a escolaridade, prevalecem mulheres profissionais com nivel médio e
superior: 39,5% possuem ensino superior completo, 30,2% médio completo, 23,3% superior
incompleto, além de uma pequena parcela com pos-graduacao e formagao técnica.

Os valores brutos obtidos na amostra estdao apresentados no grafico da Figura 3. Esse perfil esta
alinhado as exigéncias de muitas ocupagdes que permitem o trabalho remoto, em especial
aquelas que se apoiam em atividades de natureza intelectual, administrativa ou de servigos
especializados. Estudos sobre teletrabalho indicam que niveis mais elevados de escolaridade
tendem a se associar a maior autonomia, capacidade de autogestio e uso intensivo de
tecnologias, aspectos que se refletem em varios relatos de maior produtividade no home office.
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Figura 3: Escolaridade Observada nas Participantes da Amostra

Fonte: claboragdo propria, com base nos resultados obtidos a partir das respostas do questionario aplicado.
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Figura 4: Area de Atuagdo das Entrevistadas

Fonte: elaboragdo propria, com base nos resultados obtidos a partir das respostas do questionario aplicado.

A area de atuacdo das participantes ¢ bastante diversificada, com destaque para
siderurgia e mineragdo, seguidas por comércio, educagdo, servigos e consultoria, além de areas
como programagao, saude, medicina veterinaria, mecanica, atividades do lar e setor industrial.
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Essa diversidade ¢ relevante, pois retine trabalhadoras de setores tipicamente mais presenciais,
como industria, e de setores mais inclinados ao trabalho intelectual ou remoto, como educagao,
consultoria e programagdo. A literatura aponta que o grau de flexibilidade para o teletrabalho
varia entre setores e influencia tanto as condigdes objetivas de trabalho quanto as expectativas
de desempenho e disponibilidade.

Em relacdo ao regime atual de trabalho, a maioria das participantes atua em modelo
hibrido, enquanto cerca de 32,6% trabalham em regime 100% remoto. Apenas um respondente
indicou outra resposta ndo convencional. Esse dado reflete a consolidagdo do modelo hibrido
no cenario pds-pandemia, em que as organizagdes buscam equilibrar as vantagens do trabalho
a distancia com momentos de interagdo presencial. Estudos recentes indicam que o formato
hibrido tende a ser percebido como um meio-termo desejavel, pois combina flexibilidade com
oportunidades de convivéncia, apoio da equipe e fortalecimento da cultura organizacional.

O tempo de experiéncia no trabalho remoto também revela um dado importante.
Aproximadamente 58,1% dos respondentes atuam em teletrabalho hd até um ano, enquanto
23,3% estdo entre 1 e 2 anos e 14% tém mais de 2 anos de experiéncia nessa modalidade. Esse
perfil indica que muitas trabalhadoras ainda estdo em processo de adaptacdo relativamente
recente, o que explica parte das dificuldades relatadas em organizagdo do tempo, disciplina e
ergonomia, mas também ajuda a entender por que o modelo ainda € visto como uma novidade
em consolidagao.

No que diz respeito a produtividade percebida, os resultados mostram uma tendéncia
clara, a maioria das participantes afirma sentir-se mais produtiva no trabalho remoto ou hibrido,
enquanto 27,9% ndo percebem diferenca em relacdo ao presencial e apenas 11,6% se
consideram menos produtivas. Esses achados convergem com estudos que destacam que a
reducdo do tempo de deslocamento, a autonomia na gestdo da rotina e a possibilidade de
trabalhar em um ambiente mais confortavel contribuem para a sensagdo de aumento de
produtividade. Os relatos qualitativos reforcam essa interpretagdo, destacando como beneficios
a flexibilidade de horérios, a economia de tempo e custos com deslocamento e a maior
proximidade com a familia, elementos associados a melhoria da qualidade de vida.

Ao analisar os impactos na satide mental, observa-se que 67,4% das respondentes
consideram que o trabalho remoto ou hibrido impacta positivamente sua saude mental, 23,3%
ndo percebem diferenca e uma parcela menor relata efeitos negativos, seja na forma de impacto
negativo direto em cerca de 4,7% da amostra e cerca de 2,3% acham que o trabalho remoto
causa mais ansiedade/estresse. Esses dados indicam que, para a maioria, o teletrabalho funciona
como um fator de protegdo, associado a reducao do estresse com deslocamentos e a maior
autonomia. No entanto, os resultados também evidenciam que o modelo ndo estd isento de
riscos, especialmente para uma minoria que relata aumento de ansiedade, sobrecarga e
dificuldade em desconectar-se do trabalho.

Um ponto importante € a percepgao sobre o isolamento social durante o home office.
Para 39,5% das participantes, o isolamento afetou sua vida de forma muito intensa, 25,6%
relatam que o impacto foi pouco significativo e 32,6% afirmam que o isolamento ndo afetou
sua rotina. A literatura aponta que o isolamento prolongado e a reducdo do convivio presencial
podem contribuir para sentimentos de soliddo, desengajamento e até sintomas depressivos em
algumas trabalhadoras. Os achados desta pesquisa confirmam que, embora o teletrabalho seja
amplamente bem avaliado, o afastamento fisico dos colegas e a redu¢do do contato social
permanecem como desafios psicossociais relevantes.

Quanto ao suporte oferecido pelas empresas, 62,8% das respondentes consideram que a
organizagdo oferece suporte adequado para o trabalho remoto, enquanto 30,2% avaliam que
esse suporte € apenas parcial e 4,7% afirmam nao ter suporte. Esses dados sugerem um esforgo
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das empresas em se adaptar a nova realidade, mas indicam também lacunas importantes,
sobretudo quando analisados em conjunto com outras informagdes, como a comunicagao € as
condi¢des ergondmicas.

A comunicagdo com colegas e gestores ¢ percebida como eficiente apenas em parte da
amostra: 67,4% afirmam que a comunicagdo ¢ eficiente “as vezes”, 25,6% que ¢é sempre
eficiente, enquanto 2,3% a percebem raramente eficiente. Isso indica que, embora os canais de
comunicagdo estejam disponiveis, a constincia, clareza e qualidade das interagdes ainda
oscilam. A literatura sobre teletrabalho enfatiza que a comunicagao ¢ um dos pilares da gestao
remota, sendo fundamental para alinhamento de expectativas, redugdo de conflitos e
manutengdo do vinculo com a equipe. Os resultados apontam que ha espaco para
aprimoramento nesse aspecto.

No que se refere a preparacdo para o teletrabalho, 58,1% das participantes relatam ter
recebido treinamentos ou orientagdes para atuar remotamente, enquanto 39,5% nao receberam
qualquer tipo de capacitagao especifica. A auséncia de treinamento pode contribuir para
dificuldades no uso adequado de ferramentas digitais, organiza¢do do trabalho e adocdo de
praticas saudaveis de ergonomia e pausas, 0o que se conecta diretamente a outros achados da
pesquisa.

As condicdes fisicas e ergonomicas do trabalho remoto constituem um dos pontos mais
sensiveis identificados. Embora 41,9% das participantes afirmem possuir um ambiente fisico
adequado em casa, a maioria declara ter condigdes apenas parciais ou inadequadas. Em termos
de saude fisica, 60,5% relatam ter sentido dores ou desconfortos fisicos “as vezes”, € 9,3%
“frequentemente”, totalizando quase 70% da amostra com algum tipo de queixa
musculoesquelética relacionada ao trabalho remoto. Apenas 25,6% nunca apresentaram tais
desconfortos. Esses resultados dialogam com a literatura ergondmica, que alerta para o risco de
improvisar o local de trabalho em espagos residenciais sem mobiliario e ajustes adequados,
favorecendo o surgimento de dores lombares, cervicais e em membros superiores.

As respostas abertas sobre desafios e beneficios do home office complementam a analise
quantitativa. Entre os desafios mais citados, estdo a dificuldade em conciliar trabalho e tarefas
domésticas, a manuten¢do da concentragdo, a falta de interag¢do social com colegas e problemas
de infraestrutura, como conexao de internet e equipamentos. J4 entre os beneficios, destacam-
se a flexibilidade de horarios, a comodidade e conforto do lar, a economia de tempo e custos de
deslocamento, a possibilidade de estar mais proximo da familia e a percep¢do de maior
qualidade de vida. Esses achados sdo coerentes com a literatura, que caracteriza o teletrabalho
como um arranjo ambivalente: a0 mesmo tempo em que amplia o bem-estar € a autonomia,
pode gerar novos tipos de sobrecarga e exigir maior disciplina e autogestao.

De maneira geral, os resultados indicam que o trabalho remoto e hibrido ¢ avaliado
majoritariamente de forma positiva pelas participantes, sobretudo no que se refere a
produtividade e a saude mental. No entanto, a pesquisa também evidencia pontos de atengao
importantes, como o impacto do isolamento social, a comunicacdo nem sempre eficiente, as
limitagdes do ambiente fisico doméstico e a elevada incidéncia de dores e desconfortos fisicos.
Esses elementos reforcam as discussdes teoricas que apontam que o teletrabalho so6 se consolida
como pratica sauddvel e sustentdvel quando acompanhado de politicas organizacionais
estruturadas, que incluam suporte ergondmico, acompanhamento da saide ocupacional,
capacitagdo para o trabalho remoto e estratégias de promogao do equilibrio entre vida pessoal
e profissional.

Assim, os resultados desta pesquisa contribuem para a compreensao dos impactos do
trabalho remoto e hibrido sobre a saude ocupacional, evidenciando que os beneficios
frequentemente divulgados, como flexibilidade e ganho de tempo, s6 se convertem em bem-
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estar duradouro quando combinados com condigdes materiais adequadas, apoio institucional e
atencao aos riscos psicossociais envolvidos.

5. CONCLUSAO

O presente estudo teve como propdsito analisar a influéncia do trabalho remoto e hibrido
na saude ocupacional de mulheres trabalhadoras, considerando dimensdes psicossociais,
ergondmicas e organizacionais, bem como os desafios especificos enfrentados por mulheres
que atuam nesse modelo. A partir da integracao entre referencial tedrico e dados empiricos
coletados por meio de questiondrio on-line, foi possivel identificar que o teletrabalho se
configura como um fendmeno ambivalente, marcado simultaneamente por beneficios
significativos e por desafios que exigem aten¢@o continua de individuos, gestores e institui¢des.

Os resultados demonstraram que a maior parte das participantes avalia positivamente o
trabalho remoto, sobretudo no que se refere a produtividade, a autonomia na organizagdo das
rotinas ¢ a melhora percebida na qualidade de vida. A reducdo do tempo de deslocamento, a
flexibilidade de horarios e a comodidade do ambiente doméstico foram destacados como
elementos que contribuem para o bem-estar emocional e favorecem uma experiéncia laboral
mais equilibrada. Esses achados dialogam com autores como Kelliher e Anderson (2020), que
identificam ganhos de desempenho associados a autonomia, ¢ com Eurofound (2021), que
aponta o teletrabalho como uma estratégia potencialmente protetiva quando adequadamente
estruturado.

No entanto, a pesquisa também evidenciou que o teletrabalho esta longe de ser uma
experiéncia homogénea ou isenta de riscos. Questdes como isolamento social, comunica¢do
organizacional insuficiente e auséncia de treinamentos especificos foram recorrentes entre as
participantes, indicando que a adaptagao ao modelo remoto requer mais do que simplesmente
disponibilizar ferramentas digitais. A analise ergondmica revelou-se especialmente critica, ja
que grande parte das respondentes relatou desconfortos fisicos e inadequag¢do do ambiente
doméstico, aspectos que podem gerar impactos cumulativos a saide musculoesquelética. Tais
resultados reforcam as conclusdes de Oakman et al. (2020), que alertam para o aumento dos
riscos fisicos no teletrabalho improvisado, e de Tenodrio (2021), que destaca o impacto
psicossocial decorrente da dificuldade de separacao entre vida pessoal e profissional.

A perspectiva de género, incorporada ao referencial tedrico, também se mostrou
essencial para compreender nuances da experiéncia no teletrabalho. O predominio feminino da
amostra e as respostas qualitativas indicam que as mulheres seguem enfrentando sobrecarga
doméstica e multiplas jornadas, o que amplifica o risco de estresse, fadiga emocional e
dificuldades de manter limites saudaveis entre vida pessoal e profissional. Assim, embora o
teletrabalho seja amplamente percebido como vantajoso, sua implementacdo sem politicas de
equidade tende a reproduzir e, por vezes, intensificar desigualdades estruturais. Essas
observagdes corroboram estudos como os de Craig e Churchill (2021), que evidenciaram a
intensificagdo da triple shift entre mulheres durante a pandemia.

Diante desses resultados, torna-se evidente que o trabalho remoto s6 se consolida como
pratica sustentavel quando acompanhado de agdes institucionais planejadas, que incluam
suporte ergondmico, comunica¢do clara, capacitacdo tecnoldgica, programas de saide mental
e politicas de equidade de género. Além disso, ¢ fundamental que as organizacdes adotem
estratégias que promovam o equilibrio entre demandas domésticas e profissionais,
reconhecendo as particularidades de cada grupo de trabalhadoras.

Ao retomar o objetivo central da pesquisa, conclui-se que ele foi plenamente alcangado,
uma vez que se investigaram, de forma integrada, os efeitos psicossociais, ergonomicos €
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organizacionais do trabalho remoto, incluindo especificidades de género que influenciam
diretamente a experiéncia laboral.

Como limitacdo do estudo, destaca-se o uso de dados obtidos exclusivamente por meio
de questionario on-line, o que restringe a profundidade da andlise das vivéncias individuais das
participantes. Embora o instrumento tenha permitido identificar tendéncias relevantes sobre os
impactos psicossociais, ergondmicos € organizacionais do trabalho remoto, o método nao
possibilita explorar de forma aprofundada percepcdes subjetivas, emocdes e estratégias
individuais de enfrentamento, que poderiam ser melhor compreendidas por meio de entrevistas
ou grupos focais. Além disso, a pesquisa baseia-se em autorrelato, o que pode envolver vieses
de percepcao e interpretagao das proprias participantes acerca de sua satide ocupacional.

Como caminhos para pesquisas futuras, recomenda-se a realizacdo de estudos que
incorporem métodos qualitativos, como entrevistas em profundidade e grupos focais, a fim de
ampliar a compreensdo das vivéncias subjetivas, emocionais e organizacionais das mulheres
em trabalho remoto e hibrido. A adocdo de abordagens metodologicas complementares podera
contribuir para uma analise mais aprofundada dos significados atribuidos ao teletrabalho, das
estratégias individuais de enfrentamento e das percep¢des relacionadas a satde ocupacional.
Ademais, futuras investigagdes podem explorar, de forma mais detalhada, a efetividade de
politicas organizacionais especificas, iniciativas de ergonomia domiciliar, programas de
promogao da satde mental e mecanismos voltados a mitigagao das desigualdades de género no
contexto do teletrabalho.

Assim, conclui-se que o trabalho remoto e hibrido pode, de fato, promover bem-estar ¢
melhoria da qualidade de vida para as mulheres trabalhadoras; entretanto, tais beneficios
tendem a se tornar duradouros apenas quando integrados a ambientes organizacionais que
reconhegam as especificidades de género e valorizem a saude ocupacional, a inclusdo e a
dignidade humana. Espera-se que os resultados deste estudo possam subsidiar gestores,
pesquisadoras e institui¢cdes na elaboracao de praticas organizacionais mais sensiveis, humanas
e eficazes, contribuindo para a constru¢do de modelos de trabalho mais saudaveis, inclusivos e
sustentaveis na contemporaneidade.
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