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Resumo

O teletrabalho tornou-se uma realidade para muitos profissionais nas ultimas décadas,
especialmente apos a pandemia da Covid-19, sendo adotado as pressas por muitas
empresas, devido ao cenario de isolamento. Em relagdo as questdes organizacionais
e profissionais, ha aspectos que precisam ser levados em consideragao, pois apesar
das determinagbes governamentais acerca das medidas de combate a pandemia,
com isolamento e distanciamento social voltados para toda a populagado, nem todos
tiveram condi¢des de trabalhar remotamente. Apesar de ter se tornado uma pratica
comum, o teletrabalho tem vantagens e desvantagens que merecem ser melhor
estudadas, principalmente no que diz respeito aos seus impactos na saude mental
dos individuos. Nesse sentido, o objetivo desse estudo € explicitar o contexto do
teletrabalho, relacionando suas caracteristicas com os fatores causadores da
Sindrome de Burnout (SB), além de identificar aspectos da neurogestao que podem
auxiliar na prevengao e gestdo da saude mental, focando no equilibrio e bem-estar
dos colaboradores, por meio do uso de estratégias de neurogestéo. Tal abordagem se
faz importante, pois, permitira que as empresas adotem formas mais apropriadas para
a gestdo das pessoas no modelo de teletrabalho, possibilitando um ambiente de
trabalho saudavel mesmo a distancia. Dessa forma, foi realizada uma pesquisa
qualitativa exploratéria, composta por uma pesquisa bibliografica em artigos e livros
cientificos sobre o tema, além de um estudo de campo com profissionais que
trabalham utilizando remotamente a tecnologia. Os resultados demonstraram uma
diferenga entre a ideia e a pratica em questdo, pois, neste regime de trabalho
(teletrabalho), o trabalhador pode ter mais flexibilidade para sua vida pessoal e
profissional, mas, quando se trata de estabelecer horarios fixos e fornecer praticas
psicologicas e de relaxamento pela empresa visando melhorar o ecossistema, nota-
se a escassez desses recursos ao trabalhador.

Palavras-chave: Gestdo de Pessoas. Home-office. Lideranca. Neurociéncia.
Organizagoes.

Abstract

Teleworking has become a reality for a lot of professionals in recent decades,
especially after the Covid-19 pandemic, being hastily adopted by many companies due
to the isolation scenario. In relation to organizational and professional issues, there are
aspects that need to be taken into account, despite government orders regarding
measures to combat the pandemic, with isolation and social distancing aimed at the
entire population, not everyone has been able to work remotely. Although it has
become a common practice, teleworking has advantages and disadvantages that
deserve to be better studied, especially with regard to its impact on individuals' mental
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health. The aim of this study is to explain the context of teleworking, relating its
characteristics to the factors that cause Burnout Syndrome (BS), as well as identify
aspects of neuromanagement that can help prevent and manage mental health,
focusing on the balance and well-being of employees through the use of
neuromanagement strategies. This approach is important because it will allow
companies to adopt more appropriate ways of managing people in the teleworking
model, enabling a healthy working environment even from distance. A qualitative
exploratory study was carried out, consisting of bibliographical research in scientific
articles and books on the subject, as well as a field study with professionals who work
remotely using technology. The results showed some differences between the idea
and the practice in question, as in this work scheme (teleworking), the worker can have
more flexibility for their personal and professional life, but when it comes to set fixed
hours and provide psychological and relaxation practices by the company to improve
the ecosystem, it is noted a shortage of these resources for the worker.

Keywords: People management. Working from home. Leadership. Neuroscience.
Organizations.

1 Introdugao

O cenario atual, caracterizado pela volatilidade, incerteza, complexidade e
ambiguidade (VUCA), além de repleto de avancos tecnolégicos, tem se mostrado um
terreno fértil para o crescimento do teletrabalho. Embora esse modelo apresente
flexibilidade e possibilidade de maior autonomia aos trabalhadores, também traz
desafios para a saude mental desses individuos, especialmente no que diz respeito
ao desenvolvimento da Sindrome de Burnout.

Caracterizada por exaustdo emocional, despersonalizagdo e diminuicao da
realizacdo pessoal e profissional, a Sindrome de Burnout representa um enorme
desafio para as organizagdes modernas (Mendanha, 2024).

O estresse cronico e a sobrecarga de trabalho resultam em alteracdes
neuroquimicas significativas no cérebro humano, comprometendo a saude mental dos
trabalhadores. Identificar esses fatores precocemente é fundamental para a
intervencgao eficaz e para a prevencao de consequéncias graves.

Nesse sentido, a neurociéncia surge como uma ferramenta que permite a
compreensao, prevencgao e gestdo dessa sindrome, visto que a aplicagéo de técnicas
baseadas em evidéncias neurocientificas tem se mostrado extremamente eficiente na
reducao do estresse e na promogao da resiliéncia dos profissionais (Souza, 2022).

Assim, o objetivo desse estudo foi explicitar o contexto do teletrabalho,
relacionando suas caracteristicas com os fatores causadores da Sindrome de

Burnout, além de identificar aspectos da neurogestdo que podem auxiliar na
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prevencdo e gestdo da saude mental, focando no equilibrio e bem-estar dos
colaboradores, por meio do uso de estratégias de neurogestéo.

Para isso, foi realizada uma pesquisa qualitativa de carater exploratorio por
meio de pesquisa bibliografica em artigos e livros cientificos sobre o tema, além de
estudo de campo com profissionais que trabalham utilizando remotamente a

tecnologia.

2 Referencial teodrico

2.1Teletrabalho e saude mental

O teletrabalho, apesar de existir desde a década de 1950, ndo se configurava
da forma como vemos atualmente. Nas décadas de 1960 e 1970, era comum a pratica
do trabalho em casa para a produgao de roupas e calgados, além de montagens e
embalagens de materiais elétricos (Rocha e Amador, 2018).

A Organizacéo Internacional do Trabalho (OIT) adota o termo “teletrabalho” (ou
“telework”, em inglés) para descrever um conjunto de praticas laborais a distancia,
considerando diferentes categorias dentro deste conceito (Rodrigues, 2011).

Entretanto, pretende-se aqui abordar sobre o teletrabalho ou trabalho remoto
que seja realizado fora do ambiente organizacional e utilizando a tecnologia e a
internet.

O teletrabalho vinculado ao uso de tecnologias de informacgao (Tl) teve suas
primeiras denominagdes na década de 1970, sendo o termo teletrabalho (telework) o
primeiro a surgir, seguido de outros, como: telecommuting, home-office (escritorio em
casa) e trabalho remoto (Rosenfield e Alves, 2011).

Em esséncia, o teletrabalho esta associado ao uso das Tecnologias de
Informacédo e Comunicagao (TICs) para realizar o trabalho em locais distintos
daqueles onde ele normalmente ocorreria.

Nesse ambito, essa modalidade de trabalho possui certas especificagdes
quanto (Rosenfield e Alves, 2011):

e Ao local de trabalho.
e Ao horario/tempo de trabalho: integral ou parcial.

e Tipo de contrato: assalariado ou independente.

FATEC FRANCA ISSN: 2595-5942



Revista EduFatec: educacgao, tecnologia e gestao
V.7 N.2 — Ago-Dez/2024

o Competéncias requeridas: conteudo do trabalho.

Assim, da mistura dessas variaveis, foram criadas inicialmente quatro
modalidades principais de teletrabalho, que, segundo Nilles (1997 apud Nohara et al.,
2010), sao:

e Trabalho em domicilio: consiste no trabalho realizado na casa do trabalhador,
também chamado de small-office ou home-office (SOHO).

e Trabalho em escritérios-satélite: consiste na execugdo do trabalho em
pequenas unidades espalhadas de uma empresa central.

e Trabalho em telecentros comunitarios: é o trabalho realizado em
estabelecimentos instalados proximo ao domicilio dos trabalhadores, que
oferecem postos de trabalho a empregados de uma ou varias organizagoes.

e Trabalho mével: fora do domicilio ou do centro principal de trabalho, incluindo
viagens de negocios, trabalho de campo ou no cliente.

Mais adiante, conforme o conceito foi evoluindo, Rosenfield e Alves (2011)
acrescentaram as modalidades de:

e Trabalho em empresas remotas ou offshore: Call centers ou teles servigos
realizados por meio das quais empresas que instalam seus escritorios-satélite
ou subcontratam empresas de teles servicos de outras zonas do globo com
mao de obra mais barata.

e Trabalho informal ou teletrabalho misto: arranjo com o empregador para que se
trabalhe algumas horas fora da empresa.

Isso significa que falar de teletrabalho ndo é sé tratar de um trabalho a distancia,
mas sobretudo abordar sobre mudancgas organizacionais provocadas por um contexto
turbulento e instavel que requerem novas formas de trabalho flexivel sustentadas por
TICs.

Com a Covid-19, muitas organizagdes comegaram a repensar as suas
modalidades de trabalho pré-estabelecidas e, diante do cenario de isolamento,
iniciaram um processo de adaptacdao as novas praticas de trabalho conforme as
necessidades vigentes surgiram, dentre as quais o teletrabalho foi a principal
estratégia para manter as atividades organizacionais a distancia.

Entretanto, mesmo apdés a pandemia, com os avangos tecnolégicos e as
transformac¢des no mercado, o teletrabalho manteve-se como uma forma bastante

frequente de atividade laboral, sendo incorporado por uma parte das organizagdes
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que experimentaram essa pratica e optaram por adota-la como uma possibilidade ou
uma forma de obter vantagem competitiva.

Dessa forma, torna-se importante entender de que maneira a adogdo do
teletrabalho pode ser compreendida atualmente como uma vantagem competitiva.
Para tanto, é preciso conhecer esse contexto em que as organizagdes estao inseridas,
que se configura como sendo volatil, incerto, complexo e ambiguo, além de permeado
pela tecnologia. Segundo Spers, Tozzi e Carvalho (2023), para enfrentar um mundo
VUCA, as organizagdes necessitam ter profissionais que tenham flexibilidade para se
adaptar as mudancgas repentinas e inesperadas, além de capacidade de mapear
cenarios futuros e acompanhar tendéncias, visando melhorar a tomada de decisdes.

Nesse cenario, o teletrabalho se encaixa perfeitamente, pois, permite que as
organizagbes busquem, no mercado global, os profissionais com as competéncias
exatas ao bom desenvolvimento do seu negocio.

Sobre isso, Rabelo (2000, p. 61) enumera diversos beneficios do teletrabalho

para as organizagdes e para a sociedade, como:

Redugéo de custos com instalagbes fisicas; menos encargos fixos para a
empresa relativos a presenga de trabalhadores; acréscimo de eficiéncia
produtiva; criagado de formas flexiveis de trabalho, como trabalho em tempo
parcial e trabalho partilhado; evolu¢do tecnoldgica da empresa devido a
utiizacdo sistematica de novas tecnologias da informacdo e
telecomunicacéo; eliminacédo de custos e de tempo gasto em deslocamento
até o trabalho; aumento de produtividade e realizagéo profissional em virtude
da autonomia ganha; menos encargos de transportes publicos; melhorias
ambientais com a redugdo da poluigdo e do trafico urbano; maiores
oportunidades de trabalho para deficientes fisicos, que tém dificuldades de
entrar no mercado de trabalho tradicional; aparecimento de novas atividades
baseadas na utilizagdo intensiva das novas tecnologias emergentes;
aumentos de qualidade de vida pelo avancgo tecnolégico da comunicagao de
dados, como o ensino a distancia.

Além disso, Belini et al. (2011) complementam que ha os beneficios técnicos
profissionais, que envolvem a elevagao da produtividade, melhor planejamento das
atividades, mais tempo para execucao de relatérios e planos de agao e maior
disponibilidade para estudos; e os beneficios pessoais, que envolvem maior qualidade
de vida, maior autonomia, menos despesas com deslocamentos, menos estresse e
mais contato com familiares.

Segundo Rosenfield e Alves (2011), o teletrabalho tem como principal
caracteristica a autonomia, que no modelo taylorista foi suprimida na busca por maior
produtividade, mas que no contexto atual se configura como elemento essencial para

garantir qualidade e competitividade, tornando-se uma meta a ser gerida.
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Isso é sustentado pela integragcao de novas TICs, que faz surgir o capitalismo
cognitivo, no qual o valor ndo vem mais da produgdo de bens padronizados e
reprodutiveis, mas da inovacéo e criatividade, na acumulacdo de conhecimento, na
flexibilidade e adaptabilidade e na cooperacgéo, configurando uma visdo centrada no
individuo. “A nova ordem é ser sujeito, trabalhar, se engajar e cooperar”’ (Rosenfield e
Alves, 2011).

Mas a pergunta que ressoa é: até que ponto ter autonomia, tomar decisdes, ser
responsavel por suas escolhas e ter que ser inovador e criativo no trabalho sao
aspectos positivos? Sera que, em excesso, todos esses elementos ndo se
configurariam como mais uma forma de pressao e cobranga para as pessoas? E o
limite entre a vida pessoal e profissional, como pode ser garantido quando o trabalho
¢ feito dentro do ambiente doméstico?

Malvezzi (2004 apud Vebber e Borges, 2021) aponta que, uma vez que o
trabalho é essencial na construgdo da identidade e da vida em sociedade,
influenciando todos os aspectos da vida, o teletrabalho € uma fonte potencial de
sofrimento objetivo e subjetivo.

Nesse sentido, uma das consequéncias ja identificadas pelos estudiosos é que
na modalidade do teletrabalho ha um risco muito alto dos trabalhadores nao
conseguirem delimitar os espagos temporais entre a rotina doméstica e o trabalho,
terminando por exceder as horas de trabalho e roubar os momentos com a familia.
Além disso, o isolamento social e o distanciamento fisico e psicolégico da empresa e
dos colegas (baixo vinculo), juntamente com a impossibilidade de faltar por motivo de
doenga, a elevagao dos custos operacionais (agua, luz, internet, etc.), a dificuldade
de mostrar suas competéncias e progredir na carreira, geram sensacgao de solidao,
baixa empatia e solidariedade, conflitos familiares e inseguranga (Vebber e Borges,
2021).

Porém, seja no trabalho presencial ou a distancia, nota-se o aumento das
pressdes por produtividade no trabalho, demandas cotidianas e contribuicbes nas
relagdes pessoais, 0 que esta intrinsecamente relacionado a saude mental do
individuo.

Esta encontra-se interconectada com diversos setores da sociedade, incluindo
saude publica, politica, social e a educagao, trazendo consigo um conjunto de fatores

culturais, sociais, religiosos e cientificos que impactam diretamente na realidade do
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individuo, direcionando aos prismas da vida e da convivéncia humana, e auxiliando
nas realizagdes pessoais e coletivas de maneira mais consciente e assertiva.
Relacionamentos saudaveis e redes de apoio sdo fundamentais para a saude mental,
assim como comportamentos prejudiciais, como abuso de substancias ou isolamento
social, podem exacerba-la (Mendanha, 2024).

Assim, o referido autor destaca que o teletrabalho oferece vantagens como
flexibilidade e economia de tempo, mas também apresenta desafios significativos para
a saude mental dos trabalhadores. A adaptacdo a este modelo requer uma
compreensao profunda dos novos contextos de estresse e das formas de mitigagao.

O teletrabalho pode levar a sentimentos de isolamento e dificuldade em
desconectar-se do trabalho, fatores que contribuem para o aumento do estresse e da
Sindrome de Burnout. Sobre isso, Limongi-Franga (2005) ressalta que a falta de
interacao social e a sobrecarga de trabalho sao riscos adicionais a sindrome, ja que o
homem é um ser social (Veber e Borges, 2021). A criagado de uma rotina estruturada
e a defini¢cdo clara de limites entre trabalho e vida pessoal sdo estratégias importantes
para eliminar tais riscos.

Em resumo, o teletrabalho foi adotado de forma emergencial, mas rapidamente
se tornou parte da rotina de muitos profissionais. Apesar de oferecer vantagens, seus
impactos na saude mental ja sdo estudados antes mesmo da pandemia e merecem
ser mais bem avaliados e compreendidos, visando entender seus efeitos a longo
prazo e a possivel relagdo com patologias como o estresse cronico e a Sindrome de

Burnout.

2.2 Estresse e Sindrome de Burnout

O estresse € o conjunto de reacbes que ocorrem em um organismo quando
esta submetido a um esforco de adaptacdo. Na vida, o ser humano encontra-se
constantemente em busca de se moldar as mais diferentes situacdes, sejam elas
internas ou externas, portanto, expde-se a diversos aspectos que geram estimulos
que podem ser interpretados como positivos (eustress) ou negativos (distress)
causados pelo ambiente externo e interno simultaneamente ou sozinho (Selye, 1936

apud Limongi-Franga e Rodrigues, 2005).
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Dessa forma, o estresse € uma resposta de adaptacdo as demandas diarias,
porém quando em excesso, gera sofrimento psiquico que se manifesta por meio de
reacdes fisicas e emocionais como: sudorese, tensdo muscular, rangeres dos dentes,
nauseas, hipertensdo, bem como ansiedade, angustia, insbnia, preocupagao
excessiva, oscilagdo de humor, entre outros (Bezerra, Assis e Constantino, 2016).

Sobre isso, Limongi-Franca e Rodrigues (2005, p.17) destacam a frase do
filbsofo Albert Camus, que diz que “sem trabalho, toda a vida apodrece, mas, sob um
trabalho sem alma, a vida sufoca e morre”. Bezerra, Assis e Constantino (2016),
confirmam dizendo que o estresse psicologico e a sobrecarga tém sido
constantemente associados com disturbios do sono, sindrome de Burnout e
depressao, além de doencgas cardiovasculares.

Diante disso, o estresse pode ser reconhecido e avaliado por dois espectros,
tornando aparente a relagcdo de alegria frente ao sofrimento, em que a combustao
completa do individuo, chamada de Burnout, geralmente resulta do estresse e
frustragdes prolongadas, principalmente no meio corporativo, gerando o esgotamento
da resisténcia fisica, emocional ou da motivacdo (Freudenberger, 1970 apud
Mendanha, 2024).

Burnout € uma sindrome conceituada como resultante do estresse crdnico no
local de trabalho que nao foi gerenciado com sucesso. Caracteriza-se por trés
dimensdes: 1) sentimento de esgotamento ou exaustdo de energia. 2)
aumento da distancia mental do trabalho, ou sentimentos de negativismo, ou
cinismo em relagdo ao trabalho; 3) uma sensagéo de ineficacia e falta de
realizagdo (WHO, 2018 apud Mendanha, 2024, p.141).

Para Maslach e Leiter (2016), a sindrome apresentada é como uma resposta
ao estresse crénico e prolongado, que se manifesta por exaustdo emocional, cinismo
e um sentimento de ineficacia. Em paralelo, para Mendanha (2024), a Sindrome de
Burnout é uma consequéncia direta de estressores nao gerenciados, que afetam a
capacidade do trabalhador de manter o equilibrio emocional e a produtividade.

No contexto do teletrabalho, Limongi-Franga (2005) identifica que esses fatores
podem ser exacerbados devido ao isolamento social, a dificuldade em estabelecer
limites claros e a pressao para manter a produtividade.

Desta maneira, os principais fatores de risco para a Sindrome de Burnout
incluem demandas excessivas, falta de controle sobre o trabalho, suporte inadequado
e desequilibrio entre vida profissional e pessoal, gerando como principais sintomas

(Mendanha, 2024; Limongi-Franga, 2005):
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o Exaustdo emocional: caracterizada por um profundo cansacgo que ultrapassa a
simples fadiga fisica. Falta de energia persistente, mesmo apos periodos de
descanso, dificuldades para lidar com as demandas diarias, afetando n&o so6 a
capacidade de realizar tarefas com eficiéncia, mas comprometendo o bem-
estar geral e tornando a vida cotidiana um desafio constante.

e Despersonalizagao: refere-se ao sentimento de distanciamento em relagcéo ao
trabalho e as pessoas com quem se interage, trazendo impessoalidade e
distanciamento. Essa atitude fria e automatizada surge como uma defesa
contra o estresse acumulado, mas acaba gerando um afastamento emocional
que prejudica a qualidade das relagdes e a satisfagdo com o proprio trabalho.

¢ Reducao da realizagao pessoal e profissional: esse sintoma é evidenciado pela
percepcdo de que os esforcos ndo geram resultados satisfatérios ou
reconhecimento. Apesar do empenho, as conquistas sao insatisfatérias e os

objetivos permanecem fora de alcance. Essa sensacdo de fracasso e

estagnacgéo ndo apenas mina a motivagao, mas também afeta negativamente

a autoestima e o prazer no trabalho, impactando a vida profissional e pessoal

como um todo.

Assim, as causas da SB concentram-se em fatores estressores que provém do
ambiente social, caracteristicas pessoais, organizacionais e do trabalho (Silva e
Carlotto, 2003).

E essencial que se entenda que a Sindrome de Burnout esta diretamente
relacionada com as condicdes fisicas e emocionais de trabalho as quais o colaborador
esta exposto. Segundo Souza (2022), quando a jornada de trabalho é prolongada ou
excede a maxima permitida pela categoria, quando por longos periodos o ambiente
de trabalho ndo é modificado, havendo rotinas monétonas, quando a remuneragao é
inadequada, o clima organizacional é tenso, conflituoso e deficiente, as chances de
se desencadear a Sindrome de Burnout sdo grandes.

Assim, Hyeda (2011) apresenta diversos fatores estudados como variaveis
envolvidas no desenvolvimento da Sindrome de Burnout, tanto no aspecto
empresarial quanto nos aspectos pessoais e emocionais dos individuos, alguns deles
sao:

e Longas jornadas de trabalho, principalmente com horarios noturnos;
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e Falta de definicdo clara das responsabilidades do cargo, incluindo a
obrigatoriedade de treinamentos e organizacéo.

e Primeiros anos de carreira, transicdo de cargo ou progresso insuficiente;

e Relagbes interpessoais que geram desconfiancga.

e Autonomia e controle sobre as atividades, sdo cruciais para prevenir a
sindrome, assim como receber feedback claro e regular sobre o
desempenho, o que aumenta a satisfagao e reduz a exaustdo emocional.

e Aremuneragao inadequada pode influenciar o desenvolvimento de Burnout,
embora ndo haja consenso sobre essa relagao.

e Foco excessivo na redugdo de custos e negligenciamento do
desenvolvimento dos funcionarios, que tende a criar ambientes mais
propensos ao esgotamento emocional.

Portanto, é claro que os fatores que levam a Sindrome de Burnout estao
associados ao ambiente de trabalho e as condigdes emocionais dos trabalhadores,
sejam em ambientes tradicionais ou no teletrabalho. E necessario adotar uma
abordagem integrada para prevenir e tratar essa sindrome, promovendo um ambiente
saudavel e equilibrado. No teletrabalho, € especialmente crucial abordar o isolamento
social, da dificuldade em separar a vida pessoal da profissional e da forma de gestao
exercida pela lideranga (apoio e feedback), pois esses fatores podem aumentar os

riscos de Burnout.

2.3 Neurogestao e teletrabalho

A neurogestao é um ramo da neurociéncia que se concentra nas atitudes e
comportamentos humanos relacionados ao trabalho e as organizag¢des (Souza, 2022).

Salas (2003, p. 156 apud Méndez e Ferrer, 2016) diz que a singularidade de
cada individuo, suas posi¢cdes e seus processos internos de aprendizagem, assim
como a forma de socializacdo e outros aspectos inerentes ao ser humano, estao
profundamente relacionados com sua personalidade e suas acbes e ideias
autbnomas.

A neurogestao, também conhecida como neuromanagement, surgiu diante da

busca pela aplicagéo de estratégias na gestao de negdcios para compreender como
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0s processos mentais, emocionais e comportamentais influenciam no ambiente de
trabalho (Méndez e Ferrer, 2016).

A evolucgao do teletrabalho claramente trouxe a tona desafios e oportunidades
para a gestdo de equipes. A abordagem da neurogestdo destaca uma profunda
compreensao de como o cérebro responde a diferentes estimulos e contextos,
oferecendo ferramentas valiosas para promover o bem-estar e a eficiéncia, além de
implementar beneficios significativos para a prevencédo do Burnout. A sua aplicagao
conta com insights da neurociéncia para aprimoramento da gestdo de pessoas e
processos organizacionais, em que compreender como o cérebro lida com
estressores e interage com diferentes estilos de lideranga permite criar estratégias
que favoregam saude mental e alto desempenho aos colaboradores (Souza, 2022).

Como estratégias de prevencgao, estdo instauradas abordagens que intitulam o
design dos ambientes virtuais em que se utiliza de ferramentas de comunicacgao
simples e eficientes, devendo ser intuitivas e adaptaveis as necessidades dos
colaboradores. Plataformas que permitem personalizagdo e que minimizam a
sobrecarga cognitiva ajudam a reduzir o estresse e a melhorar a eficiéncia
(Nascimento, 2021). Sistemas que facilitam a organizagdo de tarefas e o
gerenciamento do tempo também sao fundamentais.

Nesse sentido, uma vez que a area de Gestdo de Pessoas é responsavel por
cuidar das pessoas, buscando seu bem-estar geral, esta area deve ser envolvida na
criacéo e implementagédo de programas para o desenvolvimento da resiliéncia e do
gerenciamento do estresse, como pausas regulares e exercicios de relaxamento
(meditagdo, mindfulness). Estes sado essenciais, ja que praticas de regulagéao
emocional tém se mostrado eficazes para ajudar os colaboradores a lidarem com o
estresse e manter um equilibrio saudavel entre vida pessoal e profissional (Hirschle e
Gondim, 2020).

O lider, por sua vez, tem papel fundamental na prevencdo da Sindrome de
Burnout, pois a forma como exerce a lideranca podera impactar diretamente nos
colaboradores (Mendanha, 2024; Limongi-Franca, 2005).

Nesse sentido, a neurogestao aplicada, permite aos lideres conhecer como o
cérebro funciona, reconhecer as emoc¢des envolvidas nas atividades laborais e
compreender suas influéncias no comportamento humano, possibilitando maior

assertividade na gestéo.
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A Sindrome de Burnout muitas vezes é decorrente de cargas excessivas de
tarefas, diante do qual a neurogestao permite analisar criteriosamente a realidade e
propor ajustes necessarios para evitar que o trabalhador se sinta sobrecarregado,
distribuindo de forma equilibrada e neutralizando os impactos negativos para manter
a saude mental da equipe na totalidade. Essas praticas consequentemente permitem
que as empresas hao apenas previnam a Sindrome de Burnout, mas também
construam um ambiente de trabalho mais coeso e eficiente.

Barbosa (2021) argumenta que as praticas de neurogestao sao essenciais para
criar um ambiente virtual que promova bem-estar e produtividade, reconhecendo que
a conexao interpessoal e a gestdo das emogdes sdo fundamentais, mesmo a
distancia. Dessa forma, o teletrabalho oferece flexibilidade, mas também aumenta o
risco de problemas de saude mental, como a Sindrome de Burnout, devido ao
isolamento e a dificuldade em separar a vida pessoal da profissional. A neurogestéao,
ao aplicar conhecimentos da neurociéncia no ambiente organizacional, proporciona
estratégias eficazes para reduzir o estresse, melhorar o bem-estar dos colaboradores
e prevenir a Sindrome de Burnout, promovendo um ambiente de trabalho mais

equilibrado e saudavel.

3 Materiais e métodos ou desenvolvimento

Este estudo teve por objetivo explicitar o contexto do teletrabalho, relacionando
suas caracteristicas com os fatores causadores da Sindrome de Burnout e
identificando aspectos da neurogestdao que podem auxiliar na prevencéao e gestao da
saude mental dos colaboradores.

Foi, entdo, realizada pesquisa qualitativa de carater exploratorio por meio de
pesquisa bibliografica em artigos e livros cientificos sobre o assunto, além de estudo
de campo com profissionais que trabalham utilizando remotamente a tecnologia.

A pesquisa foi aplicada entre os dias 23 e 25 de setembro de 2024, cujo
instrumento utilizado foi elaborado por meio da ferramenta do Google Forms e
composto por 11 questdes, sendo as quatro primeiras destinadas a caracterizar a
amostra em relagao a faixa etaria, género, area de atuagéo e tempo em que trabalhou
em regime de teletrabalho. Cabe destacar que, caso os respondentes nunca tivessem

trabalhado a distancia, o questionario era encerrado automaticamente e seguiam
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adiante apenas aqueles com alguma experiéncia nessa modalidade de trabalho.
Dessa forma, obteve-se um total de 64 respondentes inicialmente, mas seguiram para
a segunda etapa 32 destes, isto €, (60%) da amostra total.

As questbes seguintes foram baseadas na literatura sobre a Sindrome de
Burnout, utilizando como embasamento o questionario de investigagao de sintomas,
0 Maslach Burnout Inventory Education Survey (MBI-ED), utilizado em pesquisas com
educadores e validado para uso no Brasil, que originalmente possui 22 afirmagdes
sobre a percepcdo do individuo em relacdo a varios aspectos do trabalho, das
relagdes com os colegas e da lideranga, correlacionados as dimensdes do Burnout
(Silva e Carlotto, 2003). Algumas das afirmagdes foram selecionadas e adaptadas,

compondo assim uma parte do questionario aplicado a amostra.

3.1 Resultados e discussao

A maioria dos dados foi organizada em graficos e quadros visando facilitar a
visualizagao dos resultados, conforme esta apresentado a seguir.

Em relacdo as questdes que buscavam caracterizar a amostra, os dados
revelaram que 46,9% estdo na faixa etaria entre 18 e 24 anos, 43,8% estao entre 25
e 36 anos e o restante possui 37 anos ou mais. Trata-se, portanto, de pessoas da
geragao Z e Y, somando 90% da amostra. Outro dado obtido foi em relagao ao género,
que se caracteriza por ser na maioria feminino, 70,3%, enquanto 29,7% se
caracterizaram como masculino.

A préoxima questdo visava conhecer o impacto dessa modalidade de trabalho

no bem-estar fisico dos participantes, cujas estdo apresentadas na Figura 1 a seguir.

Figura 1: Teletrabalho e bem-estar fisico

5. Qual foi o impacto do trabalho remoto no seu bem-estar fisico?
32 respostas

@ Extremamente positivo
@ Positivo
Neutro (n&o percebi mudangas)
@ Negativo
@ Extremamente negativo

Y
>

Fonte: dados da pesquisa (2024)
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Nota-se que 37,5% consideram positivo o impacto do teletrabalho no seu bem-
estar fisico, 31,3% consideram extremamente positivo, 21,9% julgam negativo, 6,3%
ndo perceberam mudancas (neutro) e apenas 3,1% julgam extremamente negativo
como. A soma dos respondentes que consideram o impacto do teletrabalho como
positivo e extremamente positivo chega a 68,8%. Isso indica que uma maioria
significativa dos participantes vé o teletrabalho de forma benéfica para seu bem-estar
fisico. Enquanto, apenas 21,9% consideram o impacto como negativo, e apenas 3,1%
julgam como extremamente negativo. Isso sugere que as percepg¢des negativas sao
menos comuns entre os respondentes.

A Figura 2, na sequéncia, apresenta os dados sobre a percepg¢ao dos
participantes no que diz respeito ao impacto do teletrabalho em seu bem-estar

psicolégico/emocional.

Figura 2: Teletrabalho e bem-estar emocional

6. Qual foi o impacto do trabalho remoto no seu bem-estar psicolégico/emocional?
32 respostas

@ Extremamente positivo
@ Positivo
Neutro (n&o percebi mudangas)
@ Negativo
@ Extremamente negativo

R

Fonte: dados da pesquisa (2024)

As respostas indicam que 34,4% dos respondentes avaliaram de maneira
extremamente positiva o impacto do teletrabalho no bem-estar emocional, 25%
avaliaram como positivo, 25% avaliaram como sendo negativo, 12,5% responderam
de maneira neutra e 3,1% avaliaram como extremamente negativo.

E perceptivel que, enquanto a maioria dos respondentes, 59,4%, percebe o
teletrabalho de forma positiva em relagdo ao bem-estar psicoldgico e emocional, uma
proporgao significativa, 28,1%, ainda relata experiéncias negativas, indicando que o
teletrabalho pode nao ser o regime de trabalho ideal para todos. Essa dualidade
sugere que, embora o teletrabalho possa oferecer beneficios, como flexibilidade e
conforto, ele também pode trazer desafios que impactam a saude mental, gerando a
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necessidade de possiveis avaliagdes a respeito e implementagdes para um ambiente
de trabalho a distdncia mais equilibrado e saudavel psicologicamente e
emocionalmente também.

Em seguida, buscou-se avaliar a frequéncia com que as pessoas se sentem

sobrecarregadas e emocionalmente exaustas, cujos dados estao na Figura 3 a seguir.

Figura 3: Sobrecarga e exaustao emocional

7. Em relagao a sua rotina de trabalho remoto, com que frequéncia vocé se sente sobrecarregado

(a) ou emocionalmente exausto (a)?
32 respostas

@ Nunca
@ 1 vez ao ano ou menos
1 vez ao més ou menos
@ 1 vez por semana
@ 3 vezes na semana ou mais
@ Diariamente

Fonte: dados da pesquisa (2024)

Percebe-se que 31,3% das pessoas julgaram se sentir sobrecarregadas e
emocionalmente exaustas ao menos “1 vez por semana”, 25% relataram “nunca se
sentir desta maneira”, 15% se sentiram assim “3 vezes na semana ou mais”, enquanto
as opcgodes de “1 vez ao ano ou menos”, “1 vez ao més ou menos”, e “diariamente”
resultaram na mesma porcentagem de 9,4% para cada uma delas.

O Quadro 1 a seguir apresenta as respostas sobre as principais dificuldades

identificadas pelos respondentes sobre o teletrabalho.
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Quadro 1: Principais dificuldades no teletrabalho
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Pouco P Muito | Extremamente
ITENS Nada | “piccq) | Difieil | gicicii dificil
dificil

Ter um espaco fisico apropriado para
trabalhar 10 9 10 3 1
Ter um espago emocional apropriado
para trabalhar 12 o 7 6 2
Nao ter contato pessoal com os colegas

10 6 9 4 3
Nao ter contato pessoal com o lider

7 11 6 7 1
Nao ter contato pessoal com o cliente

18 8 2 4 0
Ficar em um sé ambiente o dia todo

10 5 10 5 2
Ter disciplina para cumprir horarios

15 7 7 3 0
Ter disciplina para cumprir prazos e
metas 17 7 4 4 0
Ter que trabalhar além do horario

10 9 8 2 3
Ter que participar de reuniées fora do
horario 13 o 8 2 4
Falta de feedback do lider sobre meu 7 6 9 5 5
desempenho
Tomar decisdes sem apoio

6 5 10 6 5

Fonte: dados da pesquisa (2024)

Nota-se que ter um espaco fisico para trabalhar, ficar em um s6 ambiente o dia

todo e tomar decisdes sozinhos, foram apontados por 10 respondentes como algo

dificil no teletrabalho, além de outros participantes que o classificaram como sendo

extremamente dificeis. Destaca-se também a falta de feedback do lider sobre o

desempenho, que foi apontada por 9 pessoas como sendo dificil e por 5 como sendo

extremamente dificil, indicando a importancia de um lider presente e participante. Isso

indica que, para essa amostra, o teletrabalho ndo parece apresentar grandes

dificuldades, de modo que a maioria dos itens foram identificados como aspectos nada

dificeis ou pouco dificeis, foi identificada que talvez esses aspectos do teletrabalho

sejam superaveis ao longo do tempo por meio de adaptagcbes ou estratégias

especificas.
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Em seguida, buscou-se entender o impacto de se criar uma rotina e limites

entre o teletrabalho e a sua vida pessoal no bem-estar, cujos dados estao na Figura
4.

Figura 4: Influéncia dos limites no bem-estar

9. Criar rotinas e limites entre o trabalho remoto e a sua vida pessoal influencia no seu bem-estar de

que maneira?
32 respostas

@ Extremamente positiva
@ Positiva

Negativa
@ Extremamente negativa

Fonte: dados da pesquisa (2024)

Nota-se que 50% disseram que impacta de maneira positiva no bem-estar,
31,3% disseram que impacta de maneira extremamente positiva, enquanto 15,6%
avaliaram como negativo o impacto e 3,1% responderam como sendo extremamente
negativo. Desse modo, percebe-se que a maioria (81,3%) dos respondentes
acreditam que criar rotinas e limites entre o teletrabalho e vida pessoal influenciam no
seu bem-estar. Essas percepgdes possivelmente estdo ligadas ao fato de que, fatores
como estresse, produtividade e equilibrio emocional sdo desencadeados quando n&o
ha limites pré-estabelecidos nesse contexto apresentado.

Para obtencdo de respostas com parametros semelhantes aos utilizados no
Maslach Burnout Inventory Education Survey (MBI-ED), na questdo seguinte, era
possivel avaliar as técnicas utilizadas para lidar com o estresse no teletrabalho,
conforme ilustra a Figura 5.

Figura 5: Técnicas para reduzir o estresse no teletrabalho

10. Que técnicas voceé utiliza para lidar com o estresse no trabalho remoto?
32 respostas

Fago pausas regulares 23 (71.9%)
Pratico meditagéo ou técnicas...
Pratico atividade fisica

Tenho uma rotina com horarios... 24 (75%)
Participo de programas de bem... 1(3,1%)
Tenho um espago separado pa...

Mantenho contato pessoal freq... 13 (40,6%)

Fonte: dados da pesquisa (2024)
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Em ordem decrescente, nota-se que as praticas mais utilizadas sao: rotina com
horarios fixos no trabalho (75%), o que evidencia que muitos profissionais valorizam
o equilibrio entre vida pessoal e profissional; pausas regulares (71,9%), evitando o
esgotamento emocional e psicologico; o contato pessoal com colegas de trabalho
(40,6%), que € um quesito importantissimo para combater a soliddo no teletrabalho,
mas que nao € tao aderente assim, consequente podendo impactar no bem-estar
desses trabalhadores. Por outro lado, praticas como: ter um espago separado para
trabalhar (34,4%), o que pode dificultar no ndo desligamento das tarefas do trabalho;
praticar atividade fisica (31,3%), e praticar meditacdo ou técnicas de relaxamento
(21,9%) foram as menos votadas. Por fim, apenas 3,1% mencionaram a participagéao
em programas de bem-estar oferecidos pela empresa, o que sugere melhorias no que
diz respeito a divulgagao e eficacia dessas iniciativas por parte das organiza¢des para
despertar maior interesse de participagao por parte dos trabalhadores.

Utilizando o mesmo formato da questao anterior, a Figura 6 explicita maneiras

para tornar o teletrabalho mais interessante.

Figura 6: Praticas de melhoria para o teletrabalho

11-Quais itens abaixo tornariam o trabalho remoto mais interessante
32 respostas

Apoio constante na tomada de. .. 13 (40,6%)

Feedback constante do lider 16 (50%)
Sensibilidde do lider em recon... 14 (43,8%)

Reunides presenciais com a eq... 4(12,5%)

Agtes motivadoras por parte d. .. 10 (31.3%)
Respeito aos horario de trabalh...
Programas de midnfullness e e...

Apoio psicoldgico por parte da. ..
Agbes claras de reconheciment...

19 (59.4%)

5 (15,6%)
14 (43,8%)

15 (48,9%)
1(3,1%)
1(3,1%)

O trabalho remoto na empresa. ..

Fonte: dados da pesquisa (2024)

Percebe-se que os itens mais apontados foram: respeitar os horarios de
trabalho e descanso (59,4%), o que anteriormente consta evidenciado, se mostrando
de fato um quesito extremamente relevante; ter feedback constante do lider (50%),
revelando sobre a importancia da comunicagdo mais aberta e transparente do lider
para com o0s seus liderados; ter acbes claras de reconhecimento por parte da
empresal/lider (46,9%); a sensibilidade do lider em reconhecer as emogdes da equipe

e 0 apoio psicoldgico por parte da empresa (43,8% cada), demonstrando que talvez
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nas empresas em que os respondentes trabalham, existem minimos recursos voltados
para as praticas para melhores maneiras de trabalho em regime de trabalho a
distancia; e o apoio constante na tomada de decisdes no teletrabalho (40,6%). Além
disso, para 12,5%, ter reunides presenciais com a equipe seria interessante. Somente
3,1% avaliaram que a empresa sempre faz algo para tornar o teletrabalho

interessante, o que deixa claro o quanto ha de melhorias a serem implementadas.

Consideracgoes finais

A popularizacédo do teletrabalho, especialmente na Era Digital em expansao,
destaca a urgéncia de se desenvolver novas estratégias voltadas a prevencao de
doencgas mentais e ao cuidado com os colaboradores. Este estudo teve como objetivo
explicitar o contexto do teletrabalho, relacionando suas caracteristicas com os fatores
causadores da Sindrome de Burnout, além de identificar aspectos da neurogestao que
podem auxiliar na prevengao e gestdo da saude mental, focando no equilibrio e bem-
estar dos colaboradores, por meio do uso de estratégias de neurogestao. A analise,
realizada por meio de uma pesquisa qualitativa com a ferramenta Google Forms,
revelou que, apesar das vantagens oferecidas por esse modelo, como flexibilidade e
autonomia, o teletrabalho pode intensificar o sentimento de soliddo e aumentar a
pressao por produtividade. Estes aspectos estdo intrinsecamente conectados e
podem favorecer o surgimento da Sindrome de Burnout.

A revisao bibliografica e o estudo de campo permitiram identificar que praticas
da neurogestdo podem ser eficazes na mitigagao dos riscos relacionados ao Burnout.
Esta abordagem, além de reconhecer as limitagdes cognitivas e emocionais dos
colaboradores, incentiva acbes que promovam o bem-estar, como a implementacéao
de pausas regulares, a criagdo de um ambiente virtual colaborativo e o estimulo a
comunicacao aberta entre equipes e lideres.

Além disso, a neurogestdo se revela uma ferramenta poderosa para a
identificacdo de padrbes comportamentais, contribuindo para o fortalecimento da
resiliéncia dos colaboradores frente as suas dificuldades pessoais e profissionais. Ela
nao so previne o surgimento do Burnout, mas também fortalece a saude mental e
incrementa a produtividade dos profissionais que trabalham em regime de

teletrabalho.
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Portanto, a relagcéo entre teletrabalho e saude mental requer uma abordagem
cuidadosa e eficiente por parte das empresas. A adogao de praticas de neurogestao,
pode viabilizar a criagdo de um ambiente de trabalho a distédncia que promova tanto o
bem-estar quanto a sustentabilidade das equipes. Essa estratégia ndo apenas previne
a Sindrome de Burnout, mas também contribui para o aumento da satisfacéo e
desempenho dos trabalhadores no contexto digital atual. Equilibrar produtividade e
qualidade de vida deve ser uma tarefa central para as empresas que almejam ter
sucesso nesse novo modelo de trabalho.

Por fim, cabe salientar que os dados aqui apresentados sao limitados, uma vez
que a amostra investigada nao representa quantitativamente a totalidade dos
trabalhadores em teletrabalho. Contudo, esses dados fornecem indicativos valiosos
para que futuras pesquisas possam ampliar o numero de respondentes, gerando
informacgdes mais precisas e passiveis de generalizacio, além de subsidiar a criacao

de estratégias mais eficazes.
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