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Este estudo mostrou quais foram os principais desafios enfrentados no teletrabalho e
seus impactos na adaptacéao, produtividade e bem-estar dos colaboradores, com base
em uma revisao sistematica da literatura publicada nos ultimos cinco anos. A pesquisa
possui abordagem qualitativa e natureza exploratéria, tendo utilizado bases de dados
académicas como Scielo e Google Académico para sele¢cao dos materiais. A analise
de conteudo foi aplicada a nove artigos cientificos e uma dissertacdo, permitindo
identificar categorias recorrentes relacionadas as dificuldades enfrentadas pelos
trabalhadores em regime remoto. Os resultados revelaram que, embora o teletrabalho
traga beneficios como flexibilidade e economia de tempo, também atribui desafios
como isolamento social, sobrecarga, telepressao e falta de estrutura adequada. Esses
fatores influenciam negativamente a saude mental, a produtividade e o equilibrio entre
vida pessoal e profissional. A pesquisa conclui que a adaptacao ao teletrabalho requer
esforgos tanto individuais quanto organizacionais, incluindo desenvolvimento de
politicas de suporte, investimento em infraestrutura e fortalecimento da cultura de
confianca. O estudo contribui para o debate sobre novas formas de organizacédo do
trabalho e destaca a importancia de praticas de gestao sensiveis as necessidades dos
colaboradores.

Universidade Estadual
da Regiao Tocantina
do Maranhao

RESUMO

Palavras-chave: Teletrabalho. Produtividade. Adaptagcdo. Bem-estar.
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This study aimed to analyze the main challenges faced in telework and their impacts
on employee adaptation, productivity, and well-being, based on a systematic literature
review published over the last five years. The research follows a qualitative and
exploratory approach, using academic databases such as Scielo and Google Scholar
to select relevant materials. Content analysis was applied to nine scientific articles and
one dissertation, enabling the identification of recurring categories related to the
difficulties encountered by remote workers. The results revealed that, although
telework offers benefits such as flexibility and time savings, it also poses challenges
including social isolation, work overload, telepressure, and lack of adequate
infrastructure. These factors negatively affect mental health, productivity, and the
balance between personal and professional life. The study concludes that adapting to
telework requires both individual and organizational efforts, including the development
of support policies, investment in infrastructure, and strengthening of a culture of trust.
This research contributes to the debate on new forms of work organization and
highlights the importance of management practices that are responsive to employee
needs.

Universidade Estadual
da Regiao Tocantina
do Maranhao

ABSTRACT

Keywords: Telework. Productivity. Adaptation. Well-being.
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1 INTRODUGAO

As transformacgdes tecnoldgicas vivenciadas nas ultimas décadas, aliadas aos
avangcos nas formas de comunicagdo digital, tém provocado mudancgas
significativamente no modo como o trabalho € realizado. Entre essas transformacdes,
destaca-se a consolidacao do teletrabalho, também conhecido como trabalho remoto,
ou home office, uma modalidade cada vez mais adotada por empresas publicas e
privadas. Esse modelo, caracterizado pela execugcao das atividades fora do espaco
fisico da organizagdo, ganhou destaque especialmente apds a pandemia da COVID-
19, quando muitas instituicbes passaram a seguir como alternativa para manter suas
operacgdes. Somente em 2017, no Brasil, o teletrabalho passou a ser regulamentado
formalmente pela Reforma Trabalhista, onde reconheceu essa pratica como uma
alternativa real de organizac¢ao do trabalho (Souza, Silva e Ferreira, 2022).

No comeco, visto como uma opcg¢ao benéfica, o home office foi ligado a
liberdade, independéncia e melhor equilibrio entre vida pessoal e profissional
(Arestides, 2024). Porém, com o tempo, seu uso em grande escala trouxe dificuldades
tanto para os profissionais quanto para as empresas. Surgiram sugestdes diretas na
adaptacdo ao novo ambiente de trabalho, na manutencdo da produtividade e na
preservacao do bem-estar fisico e emocional dos colaboradores.

Diante dessa realidade, torna-se necessario compreender os multiplos
aspectos que envolvem o teletrabalho, principalmente no que se refere aos obstaculos
enfrentados pelos colaboradores. A literatura aponta que a adogao dessa modalidade
nao afeta todos os trabalhadores de maneira uniforme, sendo influenciada por fatores
individuais, contextuais e organizacionais. Além disso, nota-se um crescimento no
numero de pesquisas sobre 0 assunto, mostrando que ha cada vez mais interesse em
entender como essa forma de trabalho afeta o convivio profissional, a saude mental,
a produtividade e o equilibrio pessoal.

Do lado social, é preciso refletir sobre o bem-estar e os requisitos basicos para
o trabalho remoto nas empresas. Nas organizagdes, ha uma busca maior por novas
formas de gerenciar equipes, adaptar o monitoramento e o apoio aos funcionarios. Ja
no meio académico, cresce a curiosidade em estudar como o home office afeta as

interacbes humanas, os processos organizacionais e a saude do trabalhador.
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A realizacao deste estudo justifica-se pelo aumento expressivo de discussdes
académicas, organizacionais e sociais em torno do teletrabalho. Estudos recentes
mostram que, apesar das vantagens do teletrabalho, ele também acarretou mudancgas
significativas no dia a dia dos profissionais, exigindo gestao inovadora, profissionais
mais autbnomos e estratégias de adaptagdo melhores (Mishima; et. at; 2024).
Questdes como saude mental, produtividade e equilibrio entre vida profissional e
pessoal seguem em destaque, mas ainda precisam de pesquisas mais detalhadas,
especialmente em diferentes tipos organizacionais (Souza et. al; 2023). Logo, o
interesse pelo tema esta alinhado a necessidade de refletir sobre os efeitos reais do
trabalho remoto, tanto para os profissionais quanto para as organizagoes.

Nesse sentido, o objetivo geral deste trabalho € analisar, com base na
literatura académica, os principais desafios do teletrabalho e sua influéncia na
adaptacao, produtividade e bem-estar dos colaboradores. De forma mais especifica,
pretende-se: identificar os desafios mais recorrentes do teletrabalho segundo estudos
recentes; compreender os impactos desses desafios na adaptacdo ao ambiente
remoto; avaliar como a produtividade dos colaboradores é afetada; e discutir as
implicacdes para o bem-estar fisico e mental no trabalho remoto.

Visando abordar essa problematica, € necessario reconhecer as mudangas
significativas que o teletrabalho trouxe para a dindmica laboral. Sua adog¢ao impactou
diretamente a adaptacéo dos colaboradores, a manutencéo da produtividade e o bem-
estar fisico e emocional. Ainda assim, persistem lacunas na literatura quanto a forma
como esses fatores se conectam e afetam a experiéncia do trabalhador remoto.
Segundo (Batista et. al; 2021), ha escassez de estudos que analisam de forma
integrada os efeitos do teletrabalho nas dimensdes individuais do trabalhador, o que
reforca a importancia de pesquisas que explorem essas relagdes.

Neste sentido, este estudo busca responder a seguinte pergunta de pesquisa:
quais sao os principais desafios do teletrabalho identificados na literatura, e como
esses desafios influenciam a adaptacdo, a produtividade e o bem-estar dos
colaboradores?

A pesquisa foi conduzida por meio de uma abordagem qualitativa e carater
exploratério, com base em uma revisao sistematica da literatura. A proposta
metodologica consistiu em identificar, selecionar, analisar e sintetizar estudos
publicados nos ultimos cincos anos que discutem o teletrabalho em suas multiplas

dimensdes. A partir da leitura e interpretagcdo do material selecionado, buscou-se
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sintetizar as evidéncias disponiveis, oferecendo um panorama atualizado e critico
sobre o fendbmeno, de modo a contribuir com o campo académico e com a pratica

organizacional.

2 METODOLOGIA

Este estudo caracteriza-se como uma pesquisa qualitativa, de natureza
exploratdria, desenvolvida por meio de uma revisao sistematica da literatura. Segundo
Gil (2010), a pesquisa bibliografica é realizada com base em materiais ja publicados,
como livros, artigos cientificos, dissertacdes, teses e documentos disponiveis em
bases de dados académicas.

A escolha por esse tipo de abordagem tem como objetivo reunir, analisar e
interpretar a produgdo cientifica existente sobre os desafios enfrentados no
teletrabalho, bem como os impactos identificados na adaptacéo, produtividade e bem-
estar dos colaboradores.

Para a realizacao da revisao sistematica, foram selecionadas publicacdes dos
ultimos 5 anos, com énfase em estudos empiricos e revisdes sistematicas que
abordem o tema em contextos organizacionais diversos. Foram priorizados artigos
cientificos com revisao por pares, publicagdes académicas recentes e trabalhos
extraidos de fontes confiaveis.

A coleta de dados foi realizada por meio da busca em bases de dados
eletrénicas como Google Académico e Scielo, utilizando os seguintes descritores
combinados: teletrabalho, trabalho remoto, adaptacdo no trabalho remoto, home
office, produtividade, bem-estar no teletrabalho, desafios do teletrabalho e adaptacao
organizacional. Ap6s a leitura dos titulos, resumos e palavras-chave, foram
selecionados os artigos que mais se adequavam aos objetivos da pesquisa.

Inicialmente foram encontrados 268 artigos na base de dados Google
Académico, com o descritor intitulado: teletrabalho no Brasil. Desses, 53 artigos
estavam em outro idioma.

Na base de dados Scielo localizou-se 54 artigos, com o descritor:
“teletrabalho”, mas apenas 26 artigos estavam entre 2020 a 2025 e no idioma
portugués.

A selegao dos artigos ocorreu em etapas, iniciando pela leitura dos titulos e

resumos, como uma primeira forma de selegdo, seguida da leitura completa dos
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se um instrumento de coleta de dados elaborado pelos autores, que abrange
identificacdo do artigo, tipo de pesquisa, métodos de coleta e analise dos dados,
principais resultados, discusséo e conclusao.

Apos a selegcdo, os materiais foram analisados por meio da analise de
conteudo, conforme Bardin (2011), a fim de identificar categorias recorrentes
relacionadas aos desafios do teletrabalho e seus efeitos sobre os eixos de analise
definidos: adaptacao, produtividade e bem-estar.

No total, nove artigos e uma dissertacdo foram escolhidos para compor o
corpo tedrico do trabalho. A analise foi conduzida de forma descritiva, considerando
os trechos relevantes relacionados aos objetivos especificos, com foco na
identificacdo de padrdes, contribui¢gdes e lacunas existentes nos estudos revisados. A
organizacgao do referencial tedrico seguiu os quatros objetivos especificos definidos
para o trabalho, permitindo uma analise segmentada e aprofundada de cada aspecto

proposto.

10
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Figura 1 — Fluxograma PRISMA- Critérios de inclusa

o e exclusao de artigos.

Total de estudos encontrados nas bases com os
descritores selecionados para pesquisa n= 322

l

|

Google Académico
N= 268

Scielo
N= 54

|

Submetidos aos critérios de inclusao

e exclusao

/

\

Critérios de incluséo:

e Artigos e dissertagbes nacionais o
publicados em periédicos cientificos
da area da psicologia, administragao,
ciéncias sociais e areas correlatas,
que abordem  diretamente o
teletrabalho e seus impactos na
produtividade e qualidade de vida;

e Publicagbes em portugués;

e Materiais publicados nos ultimos 5
anos, com énfase em revisdes
sistematicas, integrativas e estudos
empiricos.

Critérios de Exclusao:

Teses, capitulos de livros e
resenhas, por nao se
enquadrarem no tipo de fonte
priorizada neste estudo;

Artigos duplicados nas bases de
dados;

Trabalhos que, apesar de
conterem as palavras-chave
utilizadas, nao apresentavam
relagdo direta com o tema
proposto.

|

Total de materiais
selecionados N=10

Fonte: autoria prépria (2025).
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Quadro 1. Caracterizacdo dos artigos, segundo titulo, autor/ano de publicacdo, tipo de estudo e

objetivo.
Ne Titulo Referéncia TE'SEJ gg Objetivo Principal
Teletrabalho e impactos na '\S/I'LS,\IF.:%AQ'V . Identificar impactos
1 saude e bem-estar do RENIER ’F Reviséo do teletrabalho para a
Teletrabalhador: revisao o sistematica saude dos
. e STICCA, M.
sistematica (2020) trabalhadores.
. Investigar os efeitos
O impacto do teletrabalho nas lg )75 Ay L. |Revisgo do teletrabalho nas
2 |relagbes socioprofissionais: uma etal. (2023) integrativa relaches
revisao integrativa de literatura ' 9 ¢ o
socioprofissionais.
Arranjos do teletrabalho: Discutir os arranjos do
3 resenha da obra de Joel LIMA, F. L. A. Resenha teletrabalho a partir
Kugelmass sobre o trabalho (2023) tedrica da obra de Joel
flexivel Kugelmass.
o - Levantar as
Revisao S|st.emat|ca sobre BATISTA, D. A. ||Revisao abordagens recentes
4 |teletrabalho: a abordagem das ) e
recentes pesquisas et al. (2021) sistematica sobre 0 teletr.e_lbalhp
na literatura cientifica.
Trabalho remoto: desafios e QREISJ\}REI\SAL Estudo Lnéifggi (;Zmo as
5 ozg;t::sldades da Gestao de PACHECO, B. C. Lerﬁmi:r?c;o comportam diante ao
P S. (2024) P trabalho remoto.
RABELO NETO, Anal
. . Miguel Lino nalisar as
Perspectivas para efetivagao do Soinelli perspectivas para
6 teletrabalho na gestéo publica C%NFE’SSOR Revisao da aplicacao do
pos-pandemia do coronavirus: Kliver Lamarth,ine Literatura teletrabalho na
uma revisao da literatura Alves. . 64—79 administracéo publica
(2021.)p. pos- pandemia.
Apresentar os
Teletrabalho no Contexto da ngclﬁ:;as%h;ios de
Pandemia de COVID-19e o0  ||Vieira DL, De - Pesq
- Reviséo teletrabalho no
7 ||Reflexo na Saude do Barros FPC, , .
i - Integrativa contexto da pandemia
Trabalhador: uma revisao (2025)
. . ) de COVID-19 e seus
integrativa de literatura
reflexos sobre a
saude do trabalhador.

12
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N° Titulo Referéncia Tipo de Obijetivo Principal
Estudo
8 ublica: analise das CASTRO, R;; Estudo aprendizados sobre o
P s ZANINI, M. exploratorio |teletrabalho durante a
expenencias (2020) pandemia
do Serpro e da Receita Federal ’
Teletrabalho na atualidade: | VILARINHO, K. Avaliar os impactos
o . ) do teletrabalho no
g |[quais s&o os impactos no P.B.; Estudo desempenho e bem-
desempenho profissional, bem- |[PASCHOAL, T.; |quantitativo estar dos
estar e contexto de trabalho? DEMO, G. (2021)
colaboradores.
Analisar a influéncia
Teletrabtalho.e beim-gstar no BERTIN, M. E. Dissertacao da autonqmla e da
10 |trabalho: as influéncias da telepressao no bem-
, ~ (2024) (Mestrado)
Autonomia e da telepressao estar dos
teletrabalhadores.

3 REVISAO DE LITERATURA

3.1 Conceitos e evolugao do teletrabalho

O trabalho remoto, embora pareca um fendmeno recente, tem raizes
histéricas mais antigas do que se imagina. Também chamado de home office, o
teletrabalho consiste na realizacdo de atividades profissionais fora das instalacbes
fisicas da organizag&o, mediado por tecnologias da informag&o e comunicagao (TICs).
Embora amplamente expandido nos ultimos anos, sobretudo durante a pandemia da
COVID-19, sua origem remonta a periodos anteriores. Com a Revolugéo Industrial, o
trabalho foi transferido para fabricas e ambientes centralizados.

A origem do termo esta ligada as expressdes inglesas telecommuting e
teleworking, dadas por Jack Nilles (1997) para descrever atividades executadas fora
do ambiente tradicional da empresa, com o auxilio de tecnologias digitais. Ainda antes
disso, Kugelmass (1995) ja relatava uma experiéncia de 1857, com Edgard
Thompson, da Penn Railroad, que utilizava telégrafos para controlar operacdes a
distancia, criando um sistema de gestdo descentralizada. Em 1962, Steplane Shirley,

na Inglaterra, deu inicio a um projeto de desenvolvimento de programas de

13



UEMASUL

F
=
\=21]

computador a partir de casa, reforcando a ideia de que o trabalho poderia acontecer

Universidade Estadual
da Regiao Tocantina
do Maranhao

remotamente (Souza et al., 2023).

Apesar de sua longa trajetéria, o teletrabalho ainda ndo possui uma definigdo
totalmente consolidada. O termo ndo pode ser compreendido apenas como “trabalho
a distancia”, mas como um elemento transformador das estruturas organizacionais,
apoiado nas tecnologias digitais, pois essa modalidade envolve mudangas no espago,
nos objetos e no tempo de trabalho, configurando uma nova légica de produgao
(Mishima-Santos, Renier e Sticca, 2020). Nessa mesma linha, a Organizagao
Internacional do Trabalho (1996) define o teletrabalho como uma forma de trabalho
realizada fora do escritério central, desde que haja mediagao tecnoldgica e separagao
fisica entre empregado e empregador.

De forma semelhante, Lima (2023) refor¢a que o teletrabalho surge como uma
resposta as necessidades de mobilidade e flexibilidade, alinhando-se as
transformagdes sociais e tecnoldgicas contemporaneas. Para Mishima-Santos, Renier
e Sticca (2020), essa pratica representa uma reorganizagdo do tempo e espago do
trabalhador, exigindo dele adaptagbes complexas no convivio familiar, na rotina
doméstica e nas exigéncias profissionais. Ja Dias e Alves Filho (2021) consideram o
teletrabalho um modelo dindmico e multifacetado, possivel de ser realizado em
diversos ambientes, desde que haja a infraestrutura adequada.

No Brasil, a modalidade passou a ter respaldo juridico com a Lei n°
12.551/2011, que reconheceu o0s efeitos da subordinagdo tecnolégica.
Posteriormente, a Reforma Trabalhista, com a Lei n°® 13.467/2017, incluiu os artigos
75-A a 75-E na Consolidagao das Leis do Trabalho (CLT), formalizando o teletrabalho
como uma modalidade legal, estabelecendo normas sobre jornada, fornecimento de
equipamentos, responsabilidade pelas despesas e formas de controle (Batista et al.,
2021).

A pandemia da COVID-19 representou um divisor de aguas. Segundo Souza
et al. (2023), o cenario sanitario obrigou empresas e instituigées publicas a adotarem
o teletrabalho de forma emergencial, sem planejamento prévio, o que revelou tanto
seus beneficios quanto suas limitagdes. Para Filardi, Castro e Zanini (2020), os
principais ganhos observados foram a economia de tempo e recursos, a flexibilidade
e a manutengao das atividades. No entanto, também vieram a tona desafios como a

sobrecarga, o isolamento social e a dificuldade de gestao remota. No setor publico,

14
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como apontam Dias e Alves Filho (2021), apesar de resisténcias iniciais, o0 modelo
mostrou resultados positivos em termos de produtividade e continuidade dos servicos.

Arestides, Silva e Pacheco (2024) afirmam que o teletrabalho imp&e uma nova
estrutura organizacional que exige dos colaboradores competéncias especificas como
autogestao, disciplina, inteligéncia emocional e dominio das ferramentas digitais. Para
os autores, ndo se trata apenas de trabalhar em casa, mas de incorporar uma nova
cultura profissional que redefina as relacbes laborais.

Atualmente, o teletrabalho esta presente nas estratégias de muitas empresas
e no debate académico sobre novas formas de organizagao do trabalho. Acredita- se
que ele pode se tornar uma pratica permanente, desde que apoiado por politicas de
gestao, infraestrutura adequada e acompanhamento dos trabalhadores (Vilarinho,
Paschoal e Demo, 2021). Ainda assim, conforme apontam Arestides, Silva e Pacheco
(2024), sua consolidacdo depende de acbes que vao além da tecnologia: € preciso
investir em suporte emocional, praticas de monitoramento equilibradas e em relagdes
profissionais pautadas pela confianga e pela comunicacéao clara.

Em sintese, o teletrabalho evoluiu de uma pratica marginal para uma realidade
estratégica e institucionalizada. Seu entendimento atual ultrapassa a ideia de trabalhar
fora da empresa, envolvendo aspectos juridicos, sociais, tecnoldgicos e culturais.
Compreender essa trajetoria é fundamental para analisar seus impactos e os ajustes

necessarios para torna-lo eficiente.

3.2 — Desafios enfrentados pelos colaboradores no teletrabalho

Embora o teletrabalho tenha se firmado como uma solugéao eficaz para manter
as atividades profissionais durante e apdés a pandemia de COVID-19, ele também
causou diversos desafios que afetam diretamente o bem-estar dos colaboradores, seu
rendimento no trabalho, e sua saude emocional. Esse modelo demanda dos
profissionais constantes ajustes a cenarios muitas vezes desfavoraveis, que nem
sempre proporcionam a estrutura adequada para um desempenho ideal.

Entre os desafios mais mencionados na literatura, destaca-se o sentimento de
isolamento social. A falta de contato presencial com colegas e lideres tem gerado uma
sensacao de solidao e distanciamento emocional em muitos trabalhadores. Essa
auséncia de convivéncia pode provocar um enfraquecimento dos vinculos

interpessoais e comprometer o senso de pertencimento a organizagdo (Mishima-
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profissional no ambiente doméstico tem tornado a separacao entre os dois universos
um obstaculo constante, resultando em estresse, ansiedade e, em casos mais graves,
esgotamento fisico e emocional.

Outro ponto sensivel diz respeito a telepressdo, caracterizada pela
expectativa de respostas rapidas e disponibilidade continua. Essa pressao
permanente para estar sempre online e produtivo interfere negativamente na
autonomia do trabalhador e dificulta o desligamento mental apds o expediente. Um
erro comum dos gestores € nao respeitar o horario do funcionario, por ser teletrabalho,
acabam mandando demandas fora do horario combinado, e o funcionario sem ter uma
autogestao de tempo com as atividades, acaba aceitando sem se dar conta que esta
fora de seu horario de trabalho. Para Bertin (2024), essa condicdo compromete néo
apenas o bem-estar, mas também a eficacia das tarefas realizadas no regime remoto.

Além disso, a infraestrutura precaria de muitos lares brasileiros representa
uma limitacdo consideravel. Falta de um espago adequado, auséncia de
equipamentos apropriados e instabilidade na conexdo a internet sdo fatores que
afetam significativamente o desempenho das atividades no teletrabalho. Essa
realidade revela uma desigualdade estrutural que aprofunda as dificuldades
enfrentadas por parte dos trabalhadores, especialmente aqueles de menor poder
aquisitivo (Batista & Wunsch, 2024; Dias & Alves Filho, 2021).

A dificuldade de autogestao também se mostra recorrente. O trabalho remoto
exige competéncias especificas como organizagao, disciplina, inteligéncia emocional
e dominio das tecnologias digitais. No entanto, nem todos os profissionais se sentem
preparados para lidar com o alto nivel de autonomia que essa modalidade requer. A
auséncia de supervisdo constante pode acarretar queda na produtividade, atrasos e
desorganizagao, reforcando o sentimento de incapacidade e frustragao (Vilarinho,
Paschoal & Demo, 2021).

Do ponto de vista da gestéo, outro desafio € a manutengédo da visibilidade e
do acompanhamento de desempenho dos colaboradores. Muitos lideres relatam
dificuldade em monitorar os resultados a distancia, o que gera inseguranga tanto nos
gestores quanto nos profissionais. Sem uma presenga fisica constante, o feedback
tende a ser escasso e pouco estruturado, o que afeta a motivagédo e o engajamento
da equipe (Arestides, Silva & Pacheco, 2024).
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O teletrabalho também exige uma reconfiguragcao da cultura organizacional. A
simples implementacdo da modalidade ndo garante seus beneficios se nao for
acompanhada por politicas de suporte, comunicagéao clara e acolhimento psicolégico.
A cultura da confianga precisa ser fortalecida para que os colaboradores se sintam
seguros, respeitados e valorizados, mesmo em contextos de distanciamento fisico. A
auséncia desse alinhamento cultural pode resultar em desmotivacao, distanciamento
simbdlico e perda de identidade com os valores da empresa (Filardi, Castro & Zanini,
2020).

No Brasil, os desafios se intensificam quando observamos o contexto das
instituicdes publicas, onde a resisténcia a adocdo do teletrabalho ainda é uma
realidade em alguns setores. Conforme observado por Vilarinho, Paschoal e Demo
(2021), ha uma caréncia de praticas consolidadas de gestdo remota, o que
compromete a efetividade do modelo. Os autores destacam ainda que, para o sucesso
do trabalho remoto, € necessario investimento em capacitacdo, infraestrutura e,
sobretudo, em estratégias que favorecam o bem-estar do trabalhador.

Em resumo, o teletrabalho afeta cada colaborador de forma diferente,
dependendo de suas caracteristicas pessoais, contexto familiar, tipo de funcéo, e o
apoio da empresa. Por isso, criar politicas flexiveis e centradas no ser humano é
fundamental para superar obstaculos e estabelecer um modelo remoto mais

equilibrado e inclusivo.
3.3 — Estratégias de adaptagao no contexto do trabalho remoto

A adaptagéo ao teletrabalho € um processo que exige esfor¢o continuo, tanto
por parte dos colaboradores quanto das organizagdes. Diante dos inumeros desafios
enfrentados no regime remoto, como o isolamento social, a sobrecarga de trabalho e
a dificuldade de separacédo entre vida pessoal e profissional, surgem diversas
estratégias voltadas a promocdo do bem-estar, da produtividade e da saude
emocional dos trabalhadores.

No ambito individual, destaca-se a importdncia da autogestdo como
ferramenta central de adaptacdo. Profissionais que adotam rotinas organizadas,
delimitam horarios para inicio e termino de expediente e estabelecem um espacgo
doméstico especifico para o trabalho tendem a apresentar melhor desempenho e

menor estresse. Essas acdes contribuem para a manuteng¢ao do foco e para a reducao
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de conflitos entre as responsabilidades familiares e laborais. O suporte emocional dos
familiares e a clareza na definicao de tarefas diarias facilitam a adaptagao e diminuicao
do estresse (Arestides, Silva & Pacheco, 2024).

Por outro lado, cabe as organizagdes oferecer as condigdes necessarias para
facilitar esse processo de transicdo. Entre as medidas mais citadas na literatura, estao
o investimento em tecnologias apropriadas, a oferta de treinamentos para o uso de
ferramentas digitais e o desenvolvimento de politicas voltadas ao bem-estar do
colaborador. Aderaldo, Aderaldo e Lima (2017) apontam que o suporte organizacional
deve ir além da estrutura técnica, incluindo agdes de valorizagcdo do colaborador,
escuta ativa, canais de comunicagao acessiveis e iniciativas voltadas a saude mental.

A chamada "telepressao" aquela cobranga constante para estar sempre online
e responder na hora a mensagens e tarefas virtuais. Essa necessidade de estar
“ligado” o tempo todo pode tirar a liberdade do trabalhador e aumentar o esgotamento,
prejudicando tanto o desempenho quanto a felicidade no trabalho. Para reduzir esses
efeitos, algumas empresas estao testando medidas como estimulo a pausas regulares
durante o dia, oferecimento de horarios mais adaptaveis, e o respeito ao “direito de
desligar” apds o horario de trabalho. Essas ag¢des contribuem para cuidar da saude
dos trabalhadores e equilibrar melhor o trabalho e a vida pessoal (Bertin, 2024).

Além disso, a atuagdo dos gestores € fundamental nesse processo de
adaptagdo. Lideres que sabem como gerenciar times remotos costumam se
comunicar com mais compreensao, oferecendo feedbacks constantes, deixando
metas claras e definidas, e acompanhando as equipes sem pressionar demais. De
acordo com Vilarinho, Paschoal e Demo (2021), empresas que priorizam o
engajamento de seus colaboradores, fortalecem os vinculos de confianga e mantém
canais de dialogo abertos colnem melhores resultados, tanto na adaptagao quanto na
produtividade de suas equipes.

A cultura organizacional também precisa acompanhar essa nova realidade.
Manter o sentimento de pertencimento dos colaboradores, mesmo a distancia, passa
por acdes como reunides frequentes, integracdo de novas ferramentas de
colaboracgao, celebragao de conquistas e reconhecimento do esforgo individual. Essas
iniciativas contribuem para manter o alinhamento entre os valores da empresa e o
comportamento das equipes, reforcando a identidade organizacional mesmo em

contextos nao presenciais.
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Algumas organizagcdes vém adotando o modelo hibrido de trabalho,
combinando dias presenciais e dias remotos, como estratégia para unir o melhor dos
dois formatos. Essa abordagem, quando bem planejada, contribui para reduzir os
efeitos do isolamento, sem abrir m&o da flexibilidade. No entanto, para ser bem-
sucedido, o modelo hibrido exige critérios claros, gestao eficaz e investimentos
equivalentes tanto no espaco fisico quanto nas ferramentas virtuais.

Estudos recentes mostram que a adaptagdo ao trabalho remoto varia
conforme a visédo e a vivencia de cada pessoa na empresa, seja lider, colega, ou o
préprio profissional em home office. Segundo Bertin (2024), entender essas diferentes
realidades é fundamental para criar gestdes mais acolhedoras, justas e que realmente
funcionam.

Assim, este estudo confirma que o sucesso do teletrabalho vai muito além do
que instalar programas, ou, arrumar um cantinho para trabalhar em casa. E preciso:
mudar a cultura da empresa, criar politicas de apoio que facam sentido, e
principalmente, valorizar as pessoas, pois, uma vez que sao os profissionais o0s
principais responsaveis pela concretizagdo das atividades, independentemente do
local de execucéo.

Organizagdes que compreendem essa complexidade e investem em praticas
de gestdo humanizadas tendem a obter melhores resultados em termos de

desempenho e bem-estar de suas equipes.
4. CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo buscou compreender, por meio de uma revisao sistematica
da literatura, os principais desafios associados ao teletrabalho, especialmente em
relacdo a adaptagao, produtividade e bem-estar dos colaboradores. A analise de
diferentes produgdes cientificas evidenciou que, embora essa modalidade
proporcione vantagens relevantes como a flexibilidade de horarios e a redugao de
deslocamentos, ela também impde obstaculos que afetam a saude mental e o
desempenho dos trabalhadores.

Entre os principais desafios identificados, destacam-se o isolamento social, a
sobrecarga de trabalho, a dificuldade em separar as atividades profissionais dos
pessoais e a auséncia de uma estrutura doméstica adequada. A pressao constante

por produtividade e disponibilidade digital chamada de telepressdo também foi um
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fator recorrente nos estudos analisados, reforgcando a necessidade de estratégias que
promovam o equilibrio entre vida e trabalho, sobretudo em ambientes remotos.

As evidéncias mostraram que as experiéncias no teletrabalho nido séao
homogéneas: fatores como o perfil do colaborador, o tipo de atividade exercida, as
condicbes do domicilio e o suporte oferecido pela organizagao influenciam
diretamente na forma como o trabalho remoto é percebido. Em muitos casos, os
mesmos elementos que promovem vantagens podem, sob outro ponto de vista, gerar
dificuldades. Por isso, torna-se imprescindivel que as empresas compreendam o
contexto de seus colaboradores, desenvolvendo politicas de gestdo de pessoas mais
flexiveis, humanas e adaptadas a nova realidade de trabalho.

Do ponto de vista organizacional, a pesquisa refor¢a que o teletrabalho pode
representar uma importante estratégia de produtividade e competitividade, desde que
implementado com planejamento, suporte e foco no bem-estar dos trabalhadores. Isso
exige investimentos nao apenas em tecnologia, mas também em cultura
organizacional, comunicagao transparente, capacitagao dos lideres e atengao a saude
mental. Instituicbes que souberem lidar com essas questdes tendem a colher
resultados mais duradouros.

Embora esta pesquisa traga informagbes importantes, ainda existem
perguntas sem resposta. A maior parte dos estudos fala sobre a experiencia dos
funcionarios, mas pouco se discute como os gestores enxergam essa mudanga, como
a saude mental é afetada apds anos de home office, e como modelo hibrido funciona
em setores especificos como servigco publico ou pequenas empresas. Novas
pesquisas poderiam explorar essas questdes, levando em conta realidades diversas.

Diante de um cenario de transformagdes continuas no mundo do trabalho, o
teletrabalho se apresenta como uma alternativa que vai além de uma resposta
emergencial. Ele representa uma nova configuragéo das relagdes laborais e exige
uma abordagem mais estratégica e humana por parte das organizagbes. Assim,
compreender seus impactos e propor solugdes viaveis € um passo fundamental para
o fortalecimento de praticas sustentaveis, capazes de aliar produtividade, qualidade

de vida e inovagao nas relagdes profissionais.
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