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RESUMO 

O estudo aborda o tema do impacto do teletrabalho no desempenho físico e mental 

dos funcionários durante a pandemia de COVID-19. Utilizando-se da revisão 

sistemática da literatura como método, recorrendo ao modelo de fluxograma Prisma 

para a seleção e análises disponíveis nas bases de dados Scopus e Web of 

Science, Oasisbr e Scielo. Foram analisados 42 artigos nas línguas inglesa, 

portuguesa e espanhola no período de quatro anos da pandemia. Com o objetivo de 

compreender as implicações físicas e mentais do teletrabalho durante a pandemia. 

Os resultados demonstraram que embora o teletrabalho tenha permitido a 

continuidade das atividades durante a pandemia, trouxe consigo desafios 

significativos, como o aumento da sobrecarga de trabalho, conflitos entre vida 

profissional e pessoal, e a saúde mental destes. Sendo assim, o estudo aponta a 

necessidade uma gestão eficaz e de estratégias capazes de mitigar esses efeitos, 

devido ao teletrabalho se tornar uma prática predominante. 

Palavras-chave: teletrabalho; pandemia; saúde mental; covid-19. 



 
 

 

ABSTRACT 

The study addresses the issue of the impact of teleworking on the physical and 

mental performance of employees during the COVID-19 pandemic. Using a 

systematic literature review as a method, using the Prisma flowchart model for 

selection and analysis available in the Scopus and Web of Science, Oasisbr and 

Scielo databases. 42 articles in English, Portuguese and Spanish were analyzed 

over a four-year period. The aim was to understand the physical and mental 

implications of teleworking during the pandemic. The results showed that although 

teleworking allowed the continuity of activities during the pandemic, it brought with it 

significant challenges, such as increased work overload, conflicts between 

professional and personal life, and the mental health of these individuals. Therefore, 

the study highlights the need for effective management and strategies capable of 

mitigating these effects, due to teleworking becoming a predominant practice. 

Keywords: telework; pandemic; mental health; covid-19. 
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1 INTRODUÇÃO 

A pandemia do coronavírus, conhecida como COVID-19, nome oficial pela 

OMS — Organização Mundial da Saúde para o novo coronavírus (SARS-CoV-2) 

causou um efeito devastador em cada canto do planeta. Teve início no final de 

dezembro de 2019 na cidade de Wuhan, na China e espalhou-se rapidamente em 

níveis assustadores (Santos e Nassif, 2021). Com isso, muitos países tomaram 

medidas sanitárias rigorosas, como o lockdown na expectativa de frear a 

disseminação do vírus e diminuir a quantidade de pessoas que poderiam vir a óbito 

(Cascella et al., 2020; Fong et al., 2020; Jesus et al., 2021; Brodeur, 2021; Elias e 

Silva, 2022). 

Dessa forma, no ano de 2020 todos os setores da economia foram afetados, 

levando ao desaceleramento das atividades econômicas ao nível global. No Brasil, 

as empresas foram afetadas, o que resultou no fechamento das mesmas, diante 

desse cenário. A partir desses novos desafios, as empresas tiveram que encontrar 

novas formas de se manterem ativas no mercado, buscando recursos para diminuir 

os impactos da crise econômica (Guimarães JR. et al., 2020; Sindilojas, 2020; 

Mukherjee et al., 2021; Salomé et al., 2021).  

Nessa perspectiva, surgem medidas de contenção ao vírus proposto pela 

OMS, os quais se referem ao distanciamento social, confinamento social e proibição 

de viagens. Diante disso, essas ações induziram a adoção do teletrabalho como 

resposta, buscando a prevenção do encerramento de atividades no mercado. 

Embora não seja um tema novo, o trabalho é flexível e tornou-se mais proeminente 

devido à modernização que trouxe consigo novas tecnologias, ganhando mais 

destaque durante as medidas de restrições impostas pela pandemia. (Silva et al., 

2022).  

Além disso, a influência do teletrabalho durante a pandemia se apresentou 

como uma nova realidade de trabalho, na qual possibilitou a continuidade das 

atividades organizacionais a qualquer hora e lugar, devido à virtualização de tempo 

e espaço e, ao mesmo tempo, a vida pessoal (Mendes et al., 2020; Reyes et al., 

2021). Contudo, trouxe implicações físicas a se enfrentar como problemas na 
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estrutura, capacitação a tecnologia, condições materiais, a sobrecarga e a saúde 

mental dos funcionários relacionado ao desempenho (Shi et al., 2020). 

Sendo assim, as implicações do teletrabalho no desempenho referem-se ao 

conflito que surge na interferência entre tarefas e obrigações relacionado à casa e 

trabalho, ocorrendo uma fusão dos dois exigindo muito do indivíduo a executar às 

duas coisas e deixando sobrecarregado (Bhattacharya e Mittal, 2020). Contudo, a 

dificuldade em criar um ambiente físico ideal, evitando distrações e na falta de 

estabelecendo regras sociais, afeta diretamente no desempenho (Santos, 2022). 

Diante disso, essa pesquisa teve como motivação principal a possibilidade de 

contribuir para a realidade transformada do teletrabalho, ao se tornar uma prática 

adotada por várias empresas após pandemia da COVID-19, surge às reflexões 

acerca do home office. Pois, este não causa problemas só aos colaboradores, mas 

as empresas como o todo. Sendo assim, esse assunto tem sua importância, em 

decorrências da quantidade de adesão e com isso fazem-se necessários ter 

conhecimento sobre e como gerir, para implementar estratégias minimizando os 

possíveis impactos e gerar apenas os benefícios para ambos. 

Nesse contexto, com o avanço da tecnologia, o teletrabalho foi utilizado como 

uma alternativa ao trabalho presencial, permitindo-se a continuidade laboral e 

evitando o encerramento de certas atividades (Mendes et al., 2020; Reyes et al., 

2021), mas para isso esse estudo centra-se em preencher a seguinte lacuna. Assim, 

a questão é: Como a realidade do teletrabalho afetou no desempenho físico e 

mental dos funcionários, em detrimento da pandemia? 

Para tanto, o objetivo geral visa compreender as implicações físicas e mentais 

dos funcionários durante o teletrabalho na pandemia. Os objetivos específicos 

pretendem registrar sobre a estrutura física e as condições dos trabalhadores ao 

operar nessa modalidade de trabalho, descrever sobre os conflitos familiares ao 

trabalhar em casa, conhecer os problemas de produtividade relacionados à 

modalidade e identificar os fatores emocionais dos funcionários relacionados ao 

teletrabalho. 

As demais seções do estudo, além da introdução, seguem (2) a 

fundamentação teórica, abordando bases conceituais, a influência e os impactos no 
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desempenho dos funcionários referente ao teletrabalho, logo após (3) a metodologia, 

(4) resultados e discussão e por fim (5) a conclusão. 

 

2 FUNDAMENTAÇÃO TEÓRICA 

Nesta seção será tratado sobre os conceitos do teletrabalho, bem como foi 

sua importância para as organizações e colaboradores, mas como consequência 

trouxe implicações no desempenho desses durante a Covid-19. 

 

2.1 BASES CONCEITUAIS DO TELETRABALHO 

O teletrabalho é definido como um acordo de trabalho flexível, em que possa 

realizar suas funções fora do escritório, em qualquer lugar e o trabalhador não tem 

um contato físico direto com os colegas, só é capaz de se comunicar virtualmente. 

Antes de a pandemia trabalhar em casa era considerado luxo, agora não mais e 

passou a ser considerado o “novo normal” durante esse fenômeno catastrófico 

(Desilver, 2020).  

Segundo Cezário (2019), o teletrabalho tem como a expressão “tele” e que 

significa distância, mas que jamais o teletrabalho possa ser confundido como outras 

categorias de trabalho a distância: com telemarketing, telesserviço ou televenda, 

pois na composição dessas modalidades envolvem o cliente e já no teletrabalho 

envolve o empregador. Dessa forma, o trabalhador faz prestações de serviços para 

o empregador. 

A legislação brasileira passou a constituir seu próprio conceito sobre 

teletrabalho, pela Reforma Trabalhista de 2017 e atualizada no ano de 2022: 

Nos termos do art. 75-B da Lei nº 14.442, CLT, caracteriza-se teletrabalho 
ou trabalho remoto a prestação de serviços fora das dependências do 
empregador, de maneira preponderante ou não, com a utilização de 
tecnologias de informação e de comunicação, que, por sua natureza, não 
configure trabalho externo. (Consolidação das Leis do Trabalho, Decreto Lei 
Nº 5.452, de 1º de maio de 1943, incluído pela Lei nº 14.442, de 2022). 

É importante frisar, que o teletrabalho durante a Covid-19 difere do 

teletrabalho antes dessa pandemia. Uma vez que, trouxe implicações físicas (em ter 
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seu próprio espaço de trabalho, arcar com equipamentos e na presença de parentes 

pelo isolamento, tornou-se um ambiente de trabalho desafiador). Porém, antes da 

pandemia havia uma visão diferente, pois, esses trabalhadores antes podiam 

trabalhar em casa sem a presença de familiares, com equipamentos oferecidos pelo 

empregador e podendo voltar a trabalhar presencialmente quando fosse 

determinado (Cezário, 2019; Hallin, 2020). 

Com isso, o teletrabalho durante a pandemia, é entendido como uma forma 

de reação às medidas de distanciamento sociais implementadas pelas autoridades, 

com o intuito de manter as pessoas em isolamento social. Porem, continuando a 

trabalhar em suas dependências e mantendo a produtividade das empresas 

(Barbour et al., 2021; Mouratidis e Papagiannakis, 2021). Contudo, embora não seja 

uma prática nova e recente, há indícios que ela surgiu na década de 70, por conta 

da crise do petróleo e congestionamentos no trânsito. A fim de evitar a redução de 

emissões (Silva e Melo, 2018) e tornou-se destaque no cenário mundial onde muitos 

não esperavam vivenciar essa experiência de trabalhar em casa. 

A pandemia foi um período que ficou marcado nas modificações na forma de 

trabalho (telessaúde, educação online e dentre outras). No entanto, para algumas 

foram inviáveis, pois há atividades que exigem de sua natureza (participação física) 

e muitas dessas não conseguiram substituir por falta de infraestrutura como (boa 

internet, espaço pequeno e computador pessoal). Sendo assim, por essas 

características a sua adoção foi aceite pelos trabalhadores e que poderia se tornar 

até algo permanente e outros que não aceitavam pelas condições que não possuíam 

(Mouratidis e Papagiannakis, 2021; Hensher et al., 2022).  

No século XIX, na qual ocorreram as transformações das revoluções 

indústrias e teve o surgimento de fábricas, houve a separação da vida pública e 

privada, e com a chegada da pandemia trouxe a junção desses dois com o 

teletrabalho (Araújo e Lua, 2021) Sendo assim, para alguns é vantagens conciliar às 

duas coisas em simultâneo, para outras complicações de trabalho-família e gerando 

esgotamento, por não dar conta de tudo. 

 

2.2 A INFLUÊNCIA DO TELETRABALHO NAS ORGANIZAÇÕES 
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Em decorrências de uma pandemia e sem uma previsão do fim dela, fez com 

que gerassem incertezas e as pessoas, e empresas foram induzidas a fazer alguma 

coisa, ou aceitar determinados modos. Sendo assim, o teletrabalho está ligado a 

isso, uma vez que não se deixa escolhas a se recusar e sem preparos com uma boa 

estrutura e treinamento e que apresentou consequências para manter o nível de 

serviço (Losecann e Mourão, 2020). 

Dessa forma, a influência do teletrabalho trouxe consigo as vantagens e 

desvantagens às organizações e para os trabalhadores, no que concernem 

benefícios para as empresas, aumento de produtividade porque ajuda a atrair e reter 

trabalhadores talentosos e economia de recursos, e para os funcionários a 

flexibilidade de horários, economia de tempo, melhora da qualidade de vida no 

trabalho por está em casa, equilibro entre trabalho e família, não precisa se deslocar 

e como desvantagens que é subentendido como desafios, estão às relações 

interpessoais, sobrecargas, indicadores de saúde e jornada de trabalho estendida 

(Lopez et al., 2021; Silva et al., 2022). 

Sendo assim, a adoção desse “novo trabalho” implica em mudanças nas 

organizações e para os trabalhadores e sendo fundamentais para o sucesso 

(Organização Internacional do Trabalho, 2020). Contudo, considerando que a 

medida para implementação foi rápida devido à pandemia, empresas e funcionários 

não estavam totalmente preparados para as exigências necessárias e que 

possivelmente acarretou no desempenho dos trabalhadores e não só isso, mas 

também nas vantagens (não se deslocar de casa, redução de tempo, custo de 

transporte e nas refeições e o equilibro trabalho e família) e as desvantagens 

(sobrecarga em conciliar atividades domesticas e trabalho, aumento do tempo de 

trabalho e a procrastinação), observadas nos funcionários com o teletrabalho 

(Brandão e Ramos, 2023). 

 Com isso, para manter a produtividade, fica subtendido que as empresas 

devem dar a mesma importância ao trabalho presencial e à distância, garantir que o 

colaborador tenha uma boa qualidade de internet, equipamentos e uma rede de 

telefonia móvel, que os permita estar em constante comunicação. Sendo assim, 

influenciar positivamente nos resultados obtidos com o teletrabalho e uma vez que 

fora das atividades presenciais, deve se manter o mesmo padrão online (Lalama et 

al., 2023). 
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Portanto, a influência do teletrabalho foi de extrema relevância para as 

organizações. Bem como, para as grandes empresas, considerando o 

impulsionamento e as transformações tecnológicas no ambiente organizacional, a 

partir do hardware e software como mecanismos indispensáveis no processo do 

teletrabalho, contribuindo para a produtividade e promovendo benefícios para 

ambos, efetivando, assim, a inovação no que diz respeito ao aprender e adaptar as 

empresas ao novo cenário do mercado competitivo. 

 

2.3 IMPACTOS DO TELETRABALHO NO DESEMPENHO DOS FUNCIONÁRIOS  

Devido à aceleração do teletrabalho na pandemia, surgiram desafios e 

grandes dificuldades, para os trabalhadores e as empresas (Losekann e Mourão, 

2021). Com isso, várias empresas decidiram adotar o método de trabalho, para 

estimular a produtividade, redução de custos e sem se preocupar com manutenção 

de equipamentos (Turkes et al., 2021). 

Dessa forma, os desafios do teletrabalho estão ligados à saúde mental dos 

colaboradores e que consigo atrapalham nas tarefas e no bem-estar do trabalho, 

são a procrastinação, o isolamento, o conflito trabalho-família e pouca comunicação 

(Wang et al., 2020a). Sendo assim, fez com que o desempenho caísse devido a 

esses problemas emocionais em casa e para uma boa consecução, são 

apresentados quatro fatores que se mostram eficaz na produtividade: autonomia, 

monitoramento, a carga de trabalho e apoio social para lidar com a procrastinação 

(Wang et al., 2020b). 

Segundo Ngamkroeckjoti (2021), existem impactos que ao trabalhar em casa, 

podem gerar resultados negativos relacionados à produtividade e para as pessoas 

fatores emocionais, como a recompensa, autodeterminação, a procrastinação e o 

ambiente de trabalho. Mas, aspectos positivos para as micro e pequenas empresas, 

relacionado à produtividade, a retenção de talentos, o compromisso organizacional e 

o desempenho. São impactos que as empresas devem gerir com eficácia para o 

crescimento da empresa e obviamente que puxa para relação de empresa e 

trabalhador, ou seja, dar o máximo de atenção e apoio aos funcionários, devido ao 

cenário que foi preocupante (Pinto, 2021). 
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Apesar de que o exercício do teletrabalho nesse estudo tem se mostrado 

efetivamente na continuidade laboral, traz consigo impactos aos gestores ao 

determinar tarefas aos funcionários e os problemas que estes passam. Com isso, 

para que não gere a sobrecarga os líderes devem atribuir tarefas com uma carga 

leve tendo em mente a carga de trabalho ideal e o bem-estar dos colaboradores. 

Além disso, ao conciliar trabalho e vida pessoal, leva ao estresse e acaba não sendo 

produtivo e baixo o nível de satisfação (Vasic, 2020). 

Diante desses impactos a falta de uma liderança presencial tradicional e 

trabalhar com um "e-líder" pode ser um desafio. Para isso, o líder deve sempre 

reconhecer o esforço dos seus e incentiva-los. Espera-se que as empresas prestem 

mais atenção ao bem-estar dos seus colaboradores, aumentando a sua satisfação 

para que assim, eles se comportem de maneira adequada aos interesses das 

empresas a longo prazo (Vasic, 2020). Contudo, as empresas cientes disso, devem 

buscar as melhores formas de supervisioná-los. 

 

3 METODOLOGIA 

Para garantir total clareza do assunto sobre o impacto do teletrabalho no 

desempenho dos funcionários em tempos de pandemia, definiu-se o uso da revisão 

sistemática de literatura. Essas revisões predizem o comprimento de um protocolo 

seguido por: (i) questão orientadora, (ii) base de dados, (iii) palavras-chave, (iv) 

estabelecer os critérios, (v) aplicação dos critérios, (vi) exclusão e inclusão, (vii) 

extração de dados e (viii) sistematização dos resultados. A questão da pesquisa 

definida é: Como a realidade do teletrabalho afetou no desempenho físico e mental 

dos funcionários, em detrimento da pandemia? 

Para alcançar os objetivos da pesquisa, foram definidas outras perguntas na 

Tabela 1. 

TABELA 1: PERGUNTAS NORTEADORAS  

PERGUNTAS A SEREM RESPONDIDAS NA REVISÃO SISTEMATICA DE LITERATURA 

QUAIS DESAFIOS 

ENCONTRADOS 

NO 

TELETRABALHO 

COMO FOI A 

EXPERIÊNCIA DE 

PRESENCIAR O 

CONFLITO ENTRE 

QUAIS OS FATORES 

PREJUDICIAIS 

DESENCADEADOS 

PELO 

QUAIS AS PERCEPÇÕES 

DA ADAPTAÇÃO AO 

TELETRABALHO EM UMA 
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DURANTE A 

PANDEMIA? 

TRABALHO E 

FAMÍLIA? 

TELETRABALHO NA 

PANDEMIA? 
MELHORIA DE VIDA? 

Fonte: Elaborado pelo autor (2024). 

 

3.1 EXECUÇÃO 

O objetivo deste artigo foi realizar uma revisão da literatura, através do 

modelo de fluxograma Prisma (Preferred Reporting Items for Systematic Reviews 

and Meta-Analyses) de (Moher et al., 2009) para abordar os estudos que tratam de 

como a realidade do teletrabalho afetou no desempenho físico e mental dos 

funcionários na pandemia, a partir disso conhecer sobre estudos que se propuseram 

abordar o assunto. 

O modelo de fluxograma Prisma de (Moher et al., 2009), é bastante utilizado 

em revisões sistemáticas, pois documenta de forma clara as etapas de identificação, 

seleção, elegibilidade e inclusão dos estudos, havendo transparência do processo. 

O processo se deu nas bases de dados internacionais: Scopus e Web of 

Science, e nas bases nacionais: Oasisbr e Scielo. Com a utilização dos termos 

“teleworking” AND “covid-19” OR “teleworkers”. O período de publicação dos estudos 

entre os anos de 2020 a 2024 e as buscas foi realizado nos dias 18/06/2024 e 

18/07/2024. As pesquisas foram realizadas tanto nacionais como internacional, nas 

línguas inglesa, portuguesa e espanhola para abranger uma visão do todo. 

 

3.2 OS CRITÉRIOS DE EXCLUSÃO E INCLUSÃO  

Inicialmente, foram identificados 132 documentos na base de dados Scopus e 

261 documentos na Web of Science. Para obter esses resultados, foram aplicados 

filtros por palavras-chave, áreas de estudo (business, management, social sciences, 

psychology, e public environmental occupational health), ano de publicação (2020 a 

2024) e língua (inglês, português, espanhol). Para os nacionais, utilizaram-se os 

mesmos termos, resultando em 23 documentos na Oasisbr e 25 documentos na 

Scielo, totalizando em 441 artigos. 
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Foram removidos 263 artigos duplicados utilizando o software Zotero, 

resultando em 178 artigos únicos. Em seguida, passaram pela primeira etapa de 

triagem, apresentada na tabela um, onde foi analisada a aderência, dos estudos 

dentro do tema, os títulos e resumos para garantir a aderência ao tema. Nessa fase, 

109 documentos que não estavam relacionados, restando 69 artigos únicos. 

Para a segunda etapa da triagem, foram aplicados critérios de elegibilidade 

mais rigorosos, como a disponibilidade completa do texto, clareza das informações, 

e a qualidade dos periódicos onde foram publicados, artigos sem erros de tradução 

e aqueles que propunham contribuições relevantes para o tema, resultando na 

exclusão de 36 artigos. Essa etapa deixou 33 documentos elegíveis, com o resgate 

de nove artigos excluídos da primeira etapa. 

Por fim, após a aplicação dos critérios aplicados na tabela dois, foram 

selecionados 42 artigos considerados adequados para análise final, pois 

demonstraram relevância alinhada ao objetivo proposto nesta metodologia. O 

processo se encontra na Figura 1. 

 

TABELA 2: REFINANDO OS RESULTADOS 

ETAPA 1 ETAPA 2 

CRITÉRIOS DE INCLUSÃO CRITÉRIOS DE EXCLUSÃO AVALIAÇÃO DE QUALIDADE 

ESTUDO DENTRO DO 

TEMA 

FORA DO TEMA E ÁREA DE 

ESTUDO 

PROPÕES CONTRIBUIÇÕES 

RELEVANTES? 

DISPONÍVEL NA INTEGRA 
ARTIGOS DISPONÍVEIS 

PARA O PÚBLICO? 

TÍTULO PALAVRAS CHAVES 

E INFORMAÇÕES DE 

RESUMO 

APRESENTA INFORMAÇÕES 

CLARAS E RELEVANTES? 

ARTIGOS DUPLICADOS E 

SEM ERRO DE TRADUÇÃO 

ESTUDOS EM PERIÓDICOS 

DE QUALIDADE? 

  Fonte: Elaborado pelo autor (2024). 
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FIGURA 1: PROCESSO DETALHADO DA SELEÇÃO 

 

 Fonte: Elaborado pelo autor (2024), adaptado de Moher et al. (2009) 

3.3 ARTIGOS EXTRAÍDOS E ANÁLISE DOS DADOS 

Os dados extraídos passaram por uma revisão integrativa e se atribuía cem 

por cento ao tema, para melhor uniformidade do tema foi analisado a produção 

temporal de artigos internacionais no (Gráfico 1) e para os artigos nacionais (Gráfico 

2), da mesma forma que os artigos foram intercalados por áreas que os autores 
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buscaram no (Gráfico 3). Por fim, os artigos extraídos se encontram em uma tabela 

(Apêndice A) e (Apêndice B). 

 

 

GRÁFICO 1: PUBLICAÇÕES DE ARTIGOS INTERNACIONAIS 

 

Fonte: Elaborado pelo autor (2024) 

 

GRÁFICO 2: PUBLICAÇÕES DE ARTIGOS NACIONAIS 

 

Fonte: Elaborado pelo autor (2024) 
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GRÁFICO 3: ESTUDOS DOS ARTIGOS POR ÁREA 

 

Fonte: Elabora pelo autor (2024) 

 

4 RESULTADO E DISCUSSÃO 

Realizado a leitura e a análise dos artigos de estudo final, é possível observar 

que os dados sobre como a realidade do teletrabalho trouxe flexibilidade e 

continuidade das atividades, mas afetou no desempenho físico e mental dos 

funcionários, em detrimento da pandemia (Bhattacharya e Mittal, 2020; Silva et al., 

2022). Para uma melhor discussão acerca dessas informações, além da pergunta 

principal, foram agrupadas as seguintes categorias: os desafios do teletrabalho, 

conflito trabalho-família e não trabalho, fatores psicossociais e fatores físicos e 

adaptação ligado ao bem-estar e desempenho. 

 

4.1 OS DESAFIOS DO TELETRABALHO NA PANDEMIA 

O teletrabalho imposto pela pandemia apresentou desafios distintos entre o 

norte e o sul global, com países mais ricos adaptando-se melhor devido a recursos 

financeiros e capacidades de gestão superiores (Presti e Mendes, 2023). Uma 

gestão inadequada pode prejudicar tanto a organização quanto os trabalhadores, 
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exigindo novas práticas, como a presença de um e-líder (Vasic, 2020). No Brasil, 

onde as desigualdades são profundas, o teletrabalho era pouco utilizado e a 

adaptação foi mais difícil (Mishima-Santos et al., 2021). 

Dessa forma, gerir o teletrabalho e manter a continuidade laboral durante a 

pandemia demandou dos gestores, práticas de comunicação e interação eficazes 

para manter a segurança psicológica e a produtividade (Alves et al., 2021; Carvalho 

et al., 2022). Nesse sentido, Stoker et al. (2022) observaram que liderar 

remotamente levou os gestores a delegar mais e controlar menos, exigindo 

adaptação e comunicação clara. No entanto, líderes ineficazes impactaram 

negativamente a gestão de talentos, reforçando a necessidade de líderes mais 

capacitados (Silva et al., 2022). 

Sendo assim, a pandemia trouxe mudanças significativas às normas de 

trabalho, afetando a percepção do “trabalhador ideal” e introduzindo o conceito de 

trabalho híbrido. Conforme apontado por Williamson et al. (2023), ressalta a 

preferência por arranjos híbridos de trabalho, que ofereçam mais flexibilidade e 

equilíbrio no pós-pandemia, refletindo novas expectativas e práticas na gestão do 

trabalho. 

 

4.2 CONFLITOS TRABALHO-FAMÍLIA E NÃO TRABALHO 

O teletrabalho, apesar de oferecer benefícios como flexibilidade e autonomia 

(Almurabak et al., 2022), também trouxe desafios significativos no equilíbrio entre 

trabalho e vida pessoal. Em casa, tradicionalmente um espaço de convivência 

afetiva e social, tornou-se um ambiente rígido e conflituoso, dificultando a separação 

entre atividades profissionais e domésticas (Souza, 2021). Para as mulheres, esse 

desafio foi ainda maior, pois além do trabalho remoto, precisou assumir grande parte 

das responsabilidades domésticas, o que gerou uma sobrecarga significativa 

(Ferreira e Reis, 2021; Oliveira, 2022). 

Dessa forma, Vicente e Rotenberg (2023) exploram as desigualdades de 

gênero entre docentes durante o teletrabalho, destacando que a pandemia 

intensificou a divisão sexual do trabalho, com as mulheres enfrentando maior 

esforço para conciliar trabalho produtivo e reprodutivo, resultando em maior 
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exaustão. Além disso, Asmussen et al. (2023) reforçam essa sobrecarga 

pronunciada entre as mulheres, particularmente as mães, que passaram a 

desempenhar simultaneamente atividades domésticas e profissionais. Destacando 

que os homens tiveram mais flexibilidade na escolha de locais alternativos de 

trabalho fora de casa, diferente das mulheres. 

Nesse sentido, a interferência bidirecional entre trabalho e família no 

ambiente doméstico foi estudada por Bilodeau et al. (2023), que identificaram que 

tanto os fatores familiares quanto os relacionados ao trabalho contribuem para o 

estresse e conflitos, afetando a saúde mental dos pais e filhos. Entretanto, a 

pesquisa de Boehs et al. (2023) destaca que muitas professoras de instituições 

privadas sentiram uma intensificação do trabalho, com pouco tempo ou nenhum 

para si mesmas, devido à sobrecarga de responsabilidades. Para Espinoza et al. 

(2023) ressalta que a falta de apoio social e de uma gestão eficaz do equilíbrio entre 

trabalho e família contribuiu para a insatisfação dos indivíduos com a falta de tempo 

para a vida familiar. 

 

4.3 FATORES PSICOSSOCIAIS E FÍSICOS 

O teletrabalho durante a pandemia trouxe vantagens como maior flexibilidade 

e mais tempo com a família, mas também revelou inúmeras desvantagens, como 

sobrecarga de trabalho, aumento das horas trabalhadas, e problemas físicos e 

mentais (Filardi et al., 2020; Silva et al., 2022). Dessa forma, Soubelet-Fagoaga et 

al. (2020) identificam que o conflito entre trabalho e vida pessoal, juntamente com 

pensamentos ruminativos, são preditores de estresse, especialmente com o 

aumento das horas trabalhadas. Sendo assim, exigindo boas práticas para mitigar 

os riscos associados ao teletrabalho. 

Estudos realizados por Senturk et al. (2021) e outros autores (Moretti et al., 

2020; Otsuka et al., 2021; Labrecque et al., 2022; Kikunaga et al., 2023; Webber et 

al., 2023) investigaram os impactos do teletrabalho na saúde mental, destacando 

que a falta de interação social e o excesso de tempo de tela contribuíram para a 

solidão, depressão, e diminuição da atividade física. Esses fatores, associados à 

ausência de apoio dos supervisores, revelaram que a mudança repentina do 
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trabalho físico para o remoto exacerbou problemas psicossociais e físicos, com a 

pandemia escancarando os desafios de saúde mental que já vinham se delineando 

com a adoção crescente do teletrabalho (Shi et al., 2020; Fiorini, 2022). 

No contexto da pandemia, o teletrabalho, que antes oferecia maior controle 

sobre o ambiente e horário de trabalho, passou a serem realizados em condições 

menos favoráveis, resultando em aumento de demandas e falta de apoio social 

(Filho e Lucca, 2021; Svensson et al., 2023). No Japão, Tezuka et al. (2023) 

associam essas mudanças a sintomas como dores lombares, fadiga ocular, e 

problemas mentais, enfatizando a falta de preparo dos empregadores para adequar 

o ambiente doméstico dos funcionários. Saes-Silva et al. (2022) ainda destaca que 

dores nas costas foram mais frequentes entre trabalhadores obesos ou com 

sobrepeso, devido a condições ergonômicas inadequadas. 

 

4.4 ADAPTABILIDADES LIGADAS AO BEM-ESTAR E DESEMPENHO 

O teletrabalho foi implementado de forma repentina, expondo a inadequação 

de muitas moradias para essa nova modalidade. Gallegos et al. (2023) questionam 

se as casas estavam realmente prontas para receber essa mudança. De acordo com 

Cuerdo et al. (2021), 42,2% das famílias não tinham um espaço fixo para o trabalho, 

o que impactou diretamente a produtividade. Aqueles que possuíam uma estrutura 

adequada estavam ligados a maior estabilidade financeira e status social, enquanto 

10,3% dos trabalhadores relataram falta de recursos digitais. Esses desafios exigem 

maior apoio e recursos para adequar o ambiente de trabalho doméstico (Cuerdo et 

al., 2021). 

Apesar dessas dificuldades, tecnologias como Zoom, Microsoft Teams e 

Skype desempenharam um papel fundamental na manutenção da comunicação e 

colaboração das equipes, promovendo um bom desempenho no trabalho remoto. 

Trabalhadores com maior bem-estar social, por consequência, apresentam melhores 

resultados (Ameen et al., 2023). Contudo, fatores psicossociais, como problemas 

afetivos e cognitivos, impactaram negativamente tanto a saúde quanto a 

produtividade dos teletrabalhadores (Antunes et al., 2023), reforçando a 
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necessidade de apoio social e organizacional durante a pandemia (Brown e Leite, 

2022). 

No contexto do ensino remoto, a hiperconexão foi um desafio significativo, 

principalmente para os professores, que enfrentaram dificuldades em se 

desconectar das demandas contínuas dos alunos. Isso afetou seu lazer e repouso, 

prejudicando sua saúde mental (Junior e Cardoso, 2023). Embora universidades 

tenham implementado plataformas de ensino à distância, essa adaptação trouxe 

problemas, exigindo investimentos em infraestrutura e suporte adequado (Ahmadi et 

al., 2021). O sucesso do teletrabalho depende de condições ergonômicas 

adequadas e de um equilíbrio saudável entre o trabalho e a vida pessoal (Brandão e 

Ramos, 2023). 

A falta de ergonomia nos espaços improvisados de trabalho resultou em 

desconforto físico para muitos teletrabalhadores. Gerding et al. (2021) relatam que 

mais de 40% dos trabalhadores sentiram desconforto em áreas como pescoço, 

ombros e costas. Empresas, portanto, deveriam oferecer móveis ergonômicos e 

apoio organizacional para mitigar esses problemas e melhorar o bem-estar dos 

colaboradores (Filho e Lucca, 2022). Sem esse suporte, muitos se viram 

insatisfeitos, tentando equilibrar as demandas do trabalho com as responsabilidades 

domésticas, resultando em baixa produtividade e desgaste físico e mental (Ahmadi 

et al., 2021). 

 

5 CONCLUSÃO 

Este estudo evidenciou que a adoção emergencial do teletrabalho durante a 

pandemia de COVID-19, proporcionou a continuidade das atividades em um período 

de incertezas, mas que causou problemas como a sobrecarga do trabalho e a 

jornada laboral. Foram observadas, as dificuldades em separar a vida pessoal e 

profissional, com incidência para as mulheres, que enfrentaram maiores 

responsabilidades domésticas. Além disso, os desafios psicossociais, como o 

isolamento e a falta de interação social, também foram apontados como fatores que 

contribuíram para o aumento do estresse e para a redução do bem-estar geral dos 

trabalhadores. 
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Para tanto, esse estudo revela que países mais desenvolvidos, a adaptação 

ao teletrabalho foi mais suave devido a melhores recursos financeiros e capacidades 

de gestão. Dessa forma, as praticas por gestões ineficazes e líderes despreparados 

para o novo cenário, enfrentaram dificuldades em adequar essa modalidade, apoiar 

e monitorar suas equipes remotamente, resultando em queda de produtividade e 

aumento de problemas de saúde mental entre os colaboradores. A falta de um 

ambiente de trabalho adequado, incluindo condições ergonômicas e suporte técnico, 

também contribuiu para o agravamento desses impactos negativos. 

Para mitigar tais efeitos, as organizações devem implementar estratégias de 

gestão que priorizem o bem-estar e o apoio psicológico dos colaboradores. Isso 

inclui capacitação de líderes para atuação em ambientes virtuais, políticas de 

flexibilidade, incentivo à desconexão fora do horário de trabalho e investimento em 

infraestrutura adequada para o teletrabalho. Essas ações podem promover um 

ambiente mais saudável e produtivo, maximizando os benefícios do teletrabalho. 

Conclui-se que o estudo aponta para a necessidade de adaptação contínua 

das empresas a novas dinâmicas de trabalho digital. Embora tenha se limitado 

apenas ao período pandêmico e não abordou o cenário pós-pandemia e a 

continuidade do teletrabalho, futuras pesquisas podem explorar a evolução do 

teletrabalho em contextos híbridos e identificar as práticas gerenciais mais eficazes 

para enfrentar os desafios de um ambiente de trabalho em constante transformação 

digital. 
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