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RESUMO

MANTOAN, Mayck Mognato. Avaliagédo dos efeitos do home office 'forcado’ em
tempos de pandemia, com foco em depressao e burnout. 2022. 60f. Monografia
(Especializacdo em Engenharia de Seguranca do Trabalho) — Programa de Educacao

Continuada, Escola Politécnica da Universidade de Sao Paulo, Sao Paulo, 2022.

O ano de 2020 foi marcado por uma avassaladora condicdo imposta pelo Covid-19,
que instaurou estado de pandemia e forgcou as pessoas a reverem seu estilo de vida,
se privando de contatos fisicos e se isolando em suas casas. Dessa forma, o home
office foi uma alternativa extremamente atraente para as empresas que precisavam
continuar seus servicos a fim permanecerem existindo, e também para os funcionarios
que preisavam cuidar de sua saude. O presente trabalho abordou a forma como o
home office era relaizado e também a rotina pessoal e profissional de voluntarios que
responderam a um questionario com a justificativa de levantar a discussédo sobre a
importancia do problema aqui presente. Tal pesquisa corroborou para as estatisticas
de que as pessoas estdo cada vez mais expostas e vulneraveis a doencas
psiscologicas como a Sindrome de Burnout, sendo esta uma doenca ligada
diretamente ao profissional, uma vez que 0 mesmo se sente cada vez mais esgotado
e estressado devido a altas cobrancas profissionais e outros fatores aversivos,
concluindo que caso as empresas nhao prestem mais atencédo nas condi¢cdes de seus
funcionarios, os proximos anos podem ser seguidos de um numero significativo de
profissionais sendo afastados com cada vez mais frequéncia ou até mesmo

aposentados por invalidez devido ao sofrimento com a Sindrome de Burnout.

Palavras-chave: Pandemia. Covid-19. Home office. Sindrome de Burnout.



ABSTRACT

MANTOAN, Mayck Mognato. Assessment of the effects of the 'forced' home office
in times of a pandemic, with a focus on depression and burnout. 2022. 60f.
Monograph (Specialization in Occupational Safety Engineering) — Continuing
Education Program, Polytechnic School of the University of S&do Paulo, S&o Paulo,
2022.

The year 2020 was marked by an overwhelming condition imposed by Covid-19, which
established the state of a pandemic and forced people to review their lifestyle,
depriving themselves of physical contacts and isolating themselves in their homes.
With these considerations, the home office was an extremely attractive alternative for
companies that needed to continue their services in order to remain in existence, and
also for employees who needed to take care of their health. The present work
approached how the home office was performed and also the personal and
professional routine of volunteers who answered a questionnaire with the justification
of raising the discussion about the importance of the problem presented here. This
research corroborated the statistics that people are increasingly exposed and
vulnerable to psychological diseases such as Burnout Syndrome, which is a disease
directly linked to work, since it feels increasingly exhausted and stressed due to high
professional demands and other aversive factors, concluding that if companies do not
pay more attention to the conditions of their employees, the next few years could be
followed by a significant number of professionals being removed with increasing

frequency or even retired due to disability due to suffering with Burnout Syndrome.

Keywords: Pandemic. Covid-19. Home office. Burnout Syndrome
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1 INTRODUCAO

O ser humano cada vez esta mais ligado ao trabalho e, segundo Hannah Arendt, o
homem moderno estd marcado pelo “despertencimento”, ele deixou de assimilar o
trabalho como forma de sobreviver e passou a viver como um ciclo “trabalhar para
consumir, consumir para viver e viver para trabalhar” (FERNANDEZ, 2018).

Dentro deste cenario, temos um ser que vive para o trabalho, e 0 mesmo esta cada
vez mais presente, muitas vezes de forma insegura. Neste contexto que a seguranca
do trabalho passa a se mostrar necessaria na vida profissional, uma vez que o
Observatério Digital de Seguranca e Saude do Trabalho (ODSST) dispés um dado
mostrando que a cada 3 horas e 40 minutos temos Obitos devido a algum acidente de
trabalho, e os acidentes sem fatalidades acontecem com uma frequéncia de um a
cada 49 segundos (VALENTE, 2019).

Com a modernizacdo do mundo, a forma de trabalhar também se modificou. Novas
tecnologias foram surgindo, possibilitando que algumas formas de trabalho se tornem
mais simples, mais eficientes. Sobratt (2015) conta como individuos passaram a se
comunicar de forma quase instantdnea a quildbmetros de distancia por meio de
celulares e também computadores, que passaram a incorporar a maior parte da rotina
administrativa e de outras diversas areas.

Como Giglio e Galegale (2018) contam, o surgimento dessas novas tecnologias
trouxeram estruturas mais flexiveis de trabalho, tornando menos necessaria a
presenca de um ambiente fisico para que se exerca a funcdo, o chamado home office.
Este ganhou notoriedade com o passar dos anos, mas foi em 2020 que sua mostrou
de fato sua importancia. Com o estado de pandemia acarretada pela chegada de uma
nova doenca causada por uma variacdo de coronavirus (SarsCov2), conhecida como
Covid-19.

Com a chegada do covid-19 no Brasil, foi necessario encontrar meios de proteger o
maior nimero de pessoas possiveis para assim suprimir o contagio evitar o colapso
na area da saude, e também as empresas precisaram se reinventar para que nao
deixassem de existir. Nesse cenario caotico, Haubrich e Froehlich (2020) mostraram
como o home office foi a solugdo para ambos os casos, passando de uma forma a
exercer a profissdo para ser uma medida de prevencao a fim de reduzir o contagio

descontrolado do virus.
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De um lado, a forma de trabalho auxiliou para a o “controle” da contaminagao, porém,
por outro lado, essa privacdo de contato humano, a incerteza do futuro sendo maior e
mais presente do que nunca, as empresas desesperadamente tentando continuar a
existir, entre outros fatores que a pandemia trouxe consigo, aumentou de forma répida
a inseguranca profissional e também o esgotamento fisico e mental que os
assalariados sentem, tornando-os cada vez mais sobrecarregados (MUNIZ, 2020).
Diante deste cenario, Losekann e Mourdo (2020) contam sobre como a adaptacao
representa reacfes a saude. Os mesmos também discorrem que diante das
insegurancas e medos, os profissionais se preocupam com o avanco do virus, de que
eles préprios ou pessoas queridas e proximas a si adoecam ou venham a 6bito, sobre
a incerteza se continuardo empregados, sobre a imprecisdo sobre a vacina, entre
outros fatores tdo danosos para a saude mental quanto os ja citados.

Farias (2020) conta que o isolamento social causa um grande aumento nos casos de
ansiedade e estresse. Dentro da populacéo estudada, uma das que chamam atencéo
€ a de profissionais da area da educacao, que de acordo com uma pesquisa feita por
Patermina, Hernandez e Andrés (2020), 26% dos entrevistados possuiam exaustdo
emocional e indicavam comportamento de SB. Os mesmos ainda apontam que a
pandemia somada com a SB trazem um claro efeito na saude das pessoas, ja que
guando ndo estdo com 0s niveis altissimos de preocupacdo pela pandemia, estdo
trabalhando, muitas vezes no mesmo ambiente em que dormem, se esgotando e
desmotivando cada vez mais, tendo como uma das consequéncias a perda do prazer
em trabalhar.

Com tudo dito até aqui, torna-se importante dizer também que segundo Cavallini
(2022), a partir de 1° de janeiro de 2022, a OMS incluiu um CID para a SB, que passou
entdo a ser considerada como uma doenca ocupacional. Seu codigo sera o QD85 e
empregados diagnosticados com SB terdo direito a uma licenca de afastamento de 15
dias remunerados, e em caso de afastamento acima de 15 dias, ter4 direito ao
beneficio pago pelo INSS e a depender do estado do profissional, a doenca podera
até mesmo leva-lo a aposentadoria por invalidez.

Dessa forma, se inicia o trabalho aqui em tela.
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1.1 OBJETIVO

Avaliar a correlacéo entre o aumento de profissionais em home office que tiveram
burnout e depresséao durante o periodo de pandemia, com estrutura de trabalho e

relacéo profissional/pessoal no periodo de 2020-2021.

1.2 JUSTIFICATIVA

O tema foi escolhido para chamar atencdo sobre o agravamento de doencas
ocupacionais cognitivas ao longo da pandemia, para que assim seja possivel dar a

devida importancia as mesmas.
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2 REVISAO DA LITERATURA

Pretti (2011) define a Seguranca do Trabalho como um ramo segmentado do direito
do trabalho, que tem como objetivo prover meios de protecdo a saude e bem-estar do
trabalhador, bem como sua recuperacao quando nao estiver em estado saudavel para
realizacdo de suas tarefas para com sua profissao.

Essa definicdo ndo mostra de forma nitida quais as fun¢cdes do engenheiro de
seguranca possuem, mas Oliveira (2016) diz que seguranca do trabalho pode se
definir como cuidar da prevencéao de acidentes, de incidentes e quase acidentes, iSso
nao significa que o engenheiro de seguranca do trabalho (EST), ou o técnico de
seguranca do trabalho (TST) sejam unicamente os responsaveis pela seguranca dos
trabalhadores; mas sim que todos somos, de forma unificada, mesmo que o0 peso e
responsabilidade para que ele se concretize recaia nos profissionais da area; e ainda
diz que o dever da seguranca do trabalho é conscientizar todos os trabalhadores sobre
a importancia da prevencdo de acidentes. Ele ainda diz que o foco da profisséo é
identificar, controlar e controlar situac6es que proporcionem risco as atividades dos
trabalhadores, a fim de tornar o ambiente de trabalho um local mais seguro para todos.
Oliveira (2016) diz que dentre as atribuicbes, o ST precisa ter uma boa forma de
comunicacdo, e também relacdo com o empregador e outros trabalhadores da
empresa, pois cabe a ele passar as informacgdes dos riscos de cada atividade do
trabalhador e também formas de prevencao. Para auxiliar o profissional de EST, foram
criadas legislacdes e normas regulamentadoras que estdo em constante mudancas,

e gue auxiliam também com algumas defini¢des.

2.1 DEFINICOES

Pela NBR 14280, temos uma das definicbes mais importantes dentro de EST, que é
a de acidente de trabalho. Nela diz que acidente de trabalho é a ocorréncia de
qualquer evento indesejado, seja instantaneo ou néo, dentro do ambiente de trabalho,
e que termine ou possa terminar em leséo pessoal. Essa definicédo difere do disposto
na lei 8213/91. Nesta, s6 é considerado acidente de trabalho quando se resulta no

afastamento do profissional para o tratamento.
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2.1.1 Perigo

Uma outra definicdo importante que seja estabelecida € a de perigo. Porém, dentro
da &rea de seguranca o Brasil carece de uma descri¢cdo exata para alguns termos. As
definicdes de perigos que possuimos sdo determinadas pela OHSAS 18001:2007, que
retrata perigo como a fonte de danos latentes que capaz de causar algum tipo de
dano, seja ele fisico a propriedade, ao ser humano ou ao meio ambiente, podendo
inferir que seja pertencente ao trabalho. Por mais que exista mais de uma definigédo
de perigo, no Brasil possuimos apenas uma palavra para descrever, “perigo”, mas
essa palavra ndo tem um significado Unico.

Nos EUA por exemplo, temos duas palavras para perigo que significam coisas
distintas. Essas seriam “hazard” e “danger’. Segundo Eston et al (2010), se
tentassemos trazer para o Brasil, poderiamos traduzi-las como condi¢ao perigosa e
perigo, respectivamente. Sendo condicdo perigosa algo que tem potencial latente para
causar dano, ou seja, caso haja exposicao, pode-se ter consequéncias danosas, e
perigo como sendo a exposicdo a condicao perigosa. Um exemplo simples para fazer-
se entender o conceito € uma praia com tubarbes. Neste caso, a condi¢do perigosa
se torna a prépria praia, e caso haja exposi¢do, ou seja, alguém va nadar nessas
aguas, existe um risco grande de que haja alguma consequéncia danosa e a pessoa

esta em perigo, pois esta exposta a essa condi¢do perigosa.

Figura 1 - Exposi¢éo a condi¢do perigosa.

Fonte: Freepik.
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2.1.2 Risco

Em sequéncia se torna necessario definir também risco. Esta € outra definicdo que
infelizmente ndo possuimos no Brasil, sendo assim, também dependemos da OHSAS
18001:2007. A mesma define risco como um produto da concretizacdo de um perigo

pela probabilidade de a mesma acontecer, gerando algum dano como consequéncia.

2.1.3 Doencga ocupacional e acidente de trabalho

Como diz o artigo 19 da Lei 8.213 aprovado pelo Presidéncia da Republica (1991),
disponivel no site do planalto, o acidente de trabalho € descrito como algo que
ocasione em morte, ou em perda ou reducao (seja permanente ou temporaria) da
capacidade de exercer o ato de trabalhar; desde que o mesmo tenha ocorrido no
exercicio de trabalho a servico da empresa em questao.

O artigo 19 da Lei 8.213 aprovado pelo Presidéncia da Republica (1991) também inclui
doenca ocupacional como um acidente de trabalho, sendo esta acometida em
consequéncia da atividade exercida. A mesma pode se dividir em doenga profissional
e doenca do trabalho, sendo esta adquirida em circunstancias especificas e neste
caso, a funcéo exercida ndo é a causa da doenca, e sim as condi¢cdes nas quais 0
trabalhador esta sujeito; e aquela sendo como doenca comum a profissdes
especificas, podendo citar como um exemplo profissées que exigem mergulho em
altas profundidades. Estas estdo sujeitas a doencas de descompressao como a
sindrome de hiper distensao pulmonar e a embolia arterial gasosa, que independente
das condi¢des das quais o profissional esta sujeito, ainda pode adquiri-las justamente

pela caracteristica ambiental da profissdo (LACERDA, 2010).
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Figura 2 - Soldagem em grandes profundidades.

Fonte: Makemoneywelding.

2.2 NORMAS REGULAMENTADORAS

Para dar embasamento e apoio, existem diversas normas e leis referentes ao trabalho,
dentre elas a CLT, que € a consolidagao das leis trabalhistas, as NR’s, que € um
conjunto de normas regulamentadoras, entre outras. As NR’s sdo obrigagdes, direitos
e deveres a serem acatados tanto por empregadores quanto por empregados, Sao
fundamentadas na Lei n° 6.514 e servem de apoio para a CLT (NORMAS
REGULAMENTADORAS, 2020). Elas estdo disponiveis no site do Ministério do
Trabalho e Previdéncia, o qual contempla todas as 37 normas.

A importancia de tais normas se mostram evidentes uma vez que Valente (2019)
discorre sobre as informacfes divulgadas pelo Observatério Digital e Saude e
Segurancga do Trabalho, que elaborou uma pesquisa mostrando que no Brasil, a cada
03 horas e 40 minutos uma pessoa vem a 0bito devido a algum acidente de trabalho,
mostrando também que entre os anos de 2012 e 2018 houveram 17200 Obitos

originados de alguma atividade laboral.

2.2.1 Comisséo Interna de Prevencdo a Acidentes

Pretti (2011) mostra como objetivo principal da CIPA elaborar agcdes que possam
efetivamente prevenir acidentes de trabalho. O mesmo ainda diz que depois de
aprovada pela portaria de numero 3214/76, as empresas publicas, privadas e até
mesmo Orgaos governamentais que possuam empregados regidos pela CLT com no
minimo 20 funcionarios séao obrigados a ter uma CIPA. A Norma que rege a CIPA é a
NR 5, de Portaria n.° 3.214/78.
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De acordo com a NR 5 (2021), a CIPA deve ser formada por representantes do
empregador e também dos empregados para que possam garantir a preservacao da

integridade e também da saude de todos 0s que interagem com a empresa.

2.3 ERGONOMIA

Uma das normas a se destacar é a NR 17 que, como diz Oliveira (2016), tem como
objeto central o ser humano, assim como as suas habilidades, suas limitacbes e
também suas capacidades; e como objetivo utilizar os conhecimentos e a tecnologia

de forma a obter o maximo de conforto, seguranca e eficacia.

Figura 3 - Ergonomia no escritorio.

Fonte: Freepik.

Oliveira (2016) ainda nos mostra como a caracterizacao da ergonomia se da conforme
o trabalho realizado diante a quatro niveis de exigéncia. Sdo elas tecnoldgicas,
Econdmicas, Sociais e Organizacionais. Ainda segundo Oliveira (2016), se seguirmos
0s trés parametros chave para a Ergonomia (seguranca, conforto e eficiéncia), todos
sao beneficiados sem distincdo alguma, seja empregador ou empregado pois, com o
sentimento de seguranca e bem estar do funcionario, 0 mesmo se sente mais
valorizado pela empresa, e como consequéncia, aumenta seu rendimento.

O mesmo autor ainda fala um pouco sobre as limitagdes sensoriais que possam ser
agravantes para o desempenho e também para a saude do trabalhador, podendo
gerar efeitos danosos a este.

Dentre os citados Oliveira (2016) fala sobre a jornada de trabalho, sendo como padréo
8h diarias, e quando o profissional ultrapassa esse limite com frequéncia, torna-se

evidente a queda na qualidade do trabalho, sendo este um link direto ou indireto para
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a fadiga e também facilitando possibilidade de alguma doenca ocupacional devido a
gqueda de imunidade;

Como foi mencionado a fadiga, se torna valida a discussdo sobre como a mesma
também traz prejuizos ao trabalhador, podendo ocasionar acidentes de trabalho.
Chagas (2016) fala de fadiga como sendo um estado de esgotamento reversivel, seja
ele mental ou psicoldgico que dificulta a execucéo segura de uma tarefa. Ela também
relata que ndo € o trabalho em si que é danoso em relagéo a fadiga, e sim a forma

como ele é estabelecido e como consequéncia, a forma como ele afeta a saude.

Figura 4 - Fadiga no home office.

Fonte: Freepik.

A fadiga pode ser fisiolégica ou mental, sendo que a fisiolégica causadora de
esgotamento de todas as reservas de energia acumulada e cansacgo. Geralmente esta
é reversivel e pode ser contornada com pausas oferecidas durante o trabalho. Ja a
fadiga mental, apesar de também ser um processo reversivel, e a forma de combate
ser similar a fisioldgica, os sintomas diferem, tendo dentre eles a dificuldade na
percepc¢ao, no processamento de informacdes e rendimento reduzido. Ambas podem

se manifestar de forma individual ou simultaneamente (Oliveira, 2016).

A monotonia e repetitividade de tarefas que mesmo normalmente sendo referentes a
tarefas de pouca complexidade, justamente pela repetitividade da mesma podem levar
a diminuicdo de atencéo, sonoléncia, desmotivacdo sobre o trabalho em si, entre
outros fatores que podem ocasionar em lapsos, que pode ser definido como um erro
cometido por falta de atencéo acometida devido a cessacédo do funcionamento normal
da mente, devido a rotina de trabalho (LAPSO, 2022). Este podendo ser gerador de

acidentes de trabalho por si s6. Além dos prejuizos para a propria saude que a
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repetitividade pode trazer, que de acordo Maeno et al. (2006), podem ser LER e
DORT. Estas ndo se tratam de uma doenca ocupacional em si, mas sim de um
conjunto de lesdes relacionadas ao trabalho que s&o ocasionadas pela utilizagéo de

forma excessiva dos musculos junto a falta de tempo para a sua recuperagao.

2.4 FATORES PSICOSSOCIAIS DENTRO DO AMBIENTE DE TRABALHO

Jé foi mencionado sobre a visédo de Oliveira (2016) em relacao a fadiga, a monotonia
e a jornada de trabalho e como afetam o profissional, porém, existem outros que estao
sendo tao frequentes e danosos para o funcionario, e que merecem a atencao dos
empregadores, como diz Marques (2014). O mesmo discorre sobre como a
modernizacdo da maneira de trabalhar podem ocupar muito o tempo de cada
individuo, isolando-o do convivio em sociedade e também de lazeres, podendo causar
consequéncias sendo elas desde insatisfacdo com o emprego atual, até algum tipo de
exaustao.

Oliveira (2016) discorre sobre o conceito de estresse como importante para que se
possa discutir doengas cognitivas. O mesmo mostra o0 estresse como um sentimento
natural que nos da capacidade para reagir a situacdes aversivas, seja para enfrenta-
las ou para fugir. Oliveira (2016) ainda fala sobre como o estresse pode ser danoso
para o ser humano, causando muito sofrimento e também podendo facilitar o
aparecimento de outras doenc¢as como gastrite, até mesmo alguns tipos de cancer.
Oliveira (2016) descreve o funcionamento do estresse no organismo como uma
liberacdo de adrenalina, gerando um aumento na frequéncia cardiaca e também na

presséao arterial, podendo levar a algum colapso nervoso ou entdo a parada cardiaca.

2.5 HUSTLE CULTURE

Existe uma tendéncia de que os empregados tém a se mostrar mais produtivos na era
moderna. Von Randow et al (2021) comenta sobre como essa chamada “hustle
culture” € uma filosofia de trabalho cada vez mais presente no dia a dia, e como ela
se populariza e se propaga atraves das diferentes midias “endeusando” o trabalho
excessivo, fazendo com que os trabalhadores se esgotem em suas profissdes
buscando elogios e promog¢fes. Segundo a mesma, este termo inglés que significa
“cultura da agitagdo” carrega a imagem de trabalho continuo, ou seja, a ideia de
maximizar o tempo de trabalho dentro do escritorio e fora, que com a tecnologia

disponivel atualmente, isso se torna cada vez mais plausivel.
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Uma consequéncia clara desta cultura segundo Von Randow et al (2021), € a de que
o profissional em questao fica mais vulneravel, além de outros fatores extremamente
importantes que sé@o os salarios cada vez menores e também a garantia de emprego
ser cada vez mais insegura, facilitando para que os empregos sejam cada vez mais
precarizados e aos profissionais se esgotarem fisicamente e psicologicamente,
trazendo como consequéncia, a Sindrome do Burnout, ou SB. A mesma ainda diz que
essa estrutura de medo contribui para a normalizacdo dessas situacbes de
precarizacao profissional.

Byung (2015) corrobora para esta deducdo, dizendo que a sociedade atual é
estabelecida pela auto exploracéo, e de que todo tempo ocioso deve ser preenchido
com aperfeicoamento e lucro; com isso, a pressao sofrida pelo trabalho passa de ser

externa e comecga a ser interna.

2.6 DEPRESSAO E SINDROME DE BURNOUT

Antes de se falar em SB, se torna importante discorrer sobre a depressao, ja que a
SB € um disturbio psiquico com o caréater depressivo. Camargo e Magalhdes (2012)
descreve a depressao no livro “Nao é coisa da sua cabecga” como o ato de possuir
sentimentos vazios, sem nenhum lampejo de vida, uma perda do gosto de coisas
simples e também a dificuldade de se realizar tarefas basicas justamente pela
sensacgdo de impoténcia e desanimo. O mesmo diz também como a depresséo pode
acarretar em problemas na vida profissional, levando a demissdo ou o pedido de
demisséo por se sentirem inuteis e incapazes de cumprirem tarefas que as vezes as
executavam h& anos.

Camargo e Magalhaes (2012) diz que além de fatores genéticos e psicolégicos, o0s
fatores ambientais e sociais também sao grandes influenciadores sobre como nos
sentimos, como por exemplo uma entrevista de emprego mal sucedida, ou entdo uma
demisséo.

Como mencionado, Oliveira (2016) descreve a SB como um disturbio de natureza
depressiva com precedéncia de esgotamento fisico e mental bem intenso. Este,
intrinsicamente ligado a vida profissional da pessoa.

Trigo et al (2007) descreve Burnout como algo que deixou de funcionar porque nao
possui mais energia alguma, podendo dizer que alguém atingiu seu limite maximo de
energia gasta, trazendo como consequéncia um grande prejuizo tanto no

desempenho fisico quanto no mental.
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As causas para a SB podem ser pela dedicacdo de forma exagerada da atividade
profissional pelo trabalhador e o desejo de demonstrar o maior grau de desempenho
seja para si proprio, ou para seus superiores) que podem até apresentar algum nivel
de satisfacdo, mas, quando o reconhecimento acaba ndo chegando, comeca a deixar
de ser satisfatorio e passa a se transformar em algum tipo de compulsdo (OLIVEIRA,
2016).
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3 METODOLOGIA

Para este trabalho, foi realizada uma pesquisa qualitativa e quantitativa acerca da
rotina das pessoas que fizeram/fazem home office ao longo da pandemia.

Como alvo desta monografia, foram selecionados profissionais que trabalharam de
home office em algum momento durante a pandemia de Covid 19 causada pelo virus
SARS-CoV-2. Sendo assim, essas pessoas ficaram isoladas em decorréncia do
distanciamento imposto, pelo adiamento de eventos sociais, pelas novas normas de
restricbes, e outros fatores derivados do estado de pandemia. Dessa forma, com
algumas perguntas e cruzamento com dados divulgados por artigos e noticiarios, foi
realizado uma observacdo para discutir a importancia de fazer com que o0s
trabalhadores ndo se sintam esgotados, pressionados, e outros sentimentos ruins
derivados do trabalho, e recebam mais apoio de seus empregadores, e possiveis
formas para reduzir o sofrimento dos profissionais, mostrando como isso pode
acarretar num melhor desempenho e comprometimento do mesmo para com a
empresa.

As perguntas se dividiram em duas categorias, possuindo um total de 27 perguntas
objetivas, e também uma pergunta subjetiva, sendo esta opcional, para que discorra
sobre sua experiéncia positiva ou negativa sobre o home office na pandemia, caso o
voluntario se sinta confortavel. A primeira categoria, mais pessoal, com intuito de
conhecer o ambiente social e pessoal dos voluntarios. A segunda, mais técnica, com
finalidade de conhecer o ambiente de trabalho, a rotina e forma com que o voluntario
exerce sua profissdo, assim como acontecimentos que possam influenciar seu
rendimento e seu estado psicolégico ao longo da jornada, e fora da mesma, como

mostra abaixo:

1) Durante a pandemia vocé fez home office?

2) Qual a sua idade?

3) Com quantas pessoas Vocé mora?

4)  Possui animais de estimacao?

5) Faz algum tipo de terapia?

6) Vocé precisou tomar algum tipo de medicacao durante a pandemia?

7) Precisou tomar algum remédio para ansiedade e/ou depresséo?



8)
9)
10)
11)
12)

13)
14)

15)
16)

17)
18)

19)

20)

21)
22)

23)

24)

25)

26)

27)

28)
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Por quanto tempo fez home office na pandemia?

Qual a sua area de trabalho?

Vocé praticou o isolamento fisico durante o home office?

Durante o periodo de isolamento, vocé saiu para algum tipo de lazer?
Como melhor se enquadra a sua frequéncia de comunicacdo durante a
pandemia?

Qual o meio de comunicag¢do com Familia e amigos?

Durante a pandemia, conseguiu melhorar alguma habilidade ou fazer um
novo Hobbie?

Houve alguma mudanca significativa na sua rotina durante a pandemia?
Houve alguma mudanca significativa na sua vida pessoal durante a
pandemia?

Durante a pandemia, houve alguma mudanca profissional?

Como foi a forma da sua comunicacdo com 0s seus superiores durante o
home office?

Qual foi a frequéncia de sua comunicagao com 0s seus superiores durante
o home office?

Vocé recebeu algum tipo de auxilio do empregador durante a
pandemia/home office?

Quais os ambientes da casa mais utilizados para trabalhar?

Vocé possui distracdes durante seu tempo de trabalho? Se sim, quais?

Com qual frequéncia vocé passa do horario de trabalho?

Durante o tempo de home office na pandemia, vocé consegue/ia se desligar
do trabalho apGs o término de sua carga horaria e focar em lazer ou em
sua vida pessoal?

Com qual frequéncia vocé sofref/ia interrup¢des durante seu trabalho de
home office?

O trabalho em home office vém te deixando estressado, nervoso ou
cansado psicologicamente?

Qual a sua principal causa de dores psicologicas e estresse no home
office?

Como melhor se caracterizam as suas tarefas no trabalho?
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29) Qual o seu ritmo de trabalho?
30) Caso sinta-se confortavel, por favor, descreva com detalhes a sua relacéo
trabalho-home office-pandemia, contando os contrapontos e dificuldades

gue ocorreram.
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4 RESULTADOS E DISCUSSAO

Para fim de discussdo, os resultados da pesquisa serdo extrapolados para se
comparar com os dados reais do numero de pessoas que fizeram home office entre
2020 e 2021.

Apoés o periodo de coleta de dados, foi obtido uma participacdo de 37 voluntérios,
sendo que destes, 32 fizeram home office durante a pandemia, o que equivalem a
86,5% dos entrevistados.

A idade dos participantes variou de 18 a 59 anos, e destes, 43,80% tém entre 18 e 29
anos. E possivel afirmar que essas pessoas, que se enquadram na geracdo de
millenials, estdo mais susceptiveis ao esgotamento e depressao. Como mostrado nas
referéncias acima, devido a necessidade de interacdo e convivio social, por ser um
periodo importante para moldar o perfil profissional e pessoal, pela autocobranca
excessiva que esta geracdo se imp6s, e também por afetar a forma como se

relacionam entre colegas.

Gréfico 1 - Numero de pessoas que moram junto.

= Com 3 pessoas

= Com 4 ou mais pessoas

= Com duas pessoas
Com uma pessoa

= Moro s6

O grafico 1 mostra o nUmero de pessoas que convivem no mesmo ambiente de cada
um dos voluntarios. Uma informacéo a se destacar € que 22,60% dos entrevistados
moram sO. Este nUmero pode parecer baixo a primeira vista, porém, quando
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extrapolado dos 8,2 milhdes de trabalhadores que fizeram home office durante a
pandemia em 2020/2021 (dados do G1), se mostra um nimero muito alto de pessoas
vulneraveis expostas a ansiedade, depressdo, podendo gerar um sentimento de
exaustao profissional que pode ser ampliada pela falta de contato fisico em momentos
de lazer. O que juntamente com a subita quarentena e isolamento fisico causados

pela pandemia do Sars Cov-2 pode desencadear casos de SB.

Grafico 2 - Fazem terapia.

= Nao
= Sim, Humanista
= Sim, Psicanalise

Sim, Terapia Cognitivo-
Comportamental

Observando o gréfico 2 temos a relagédo de entrevistados que fazem algum tipo de
terapia. Os dados mostram que a maioria dos voluntarios (72,00%) n&o tiveram
nenhum tipo de acompanhamento profissional ao longo da pandemia, e com isso,
podemos entender que caso possuam alguma doenca ou sintomas de SB, terdo uma
dificuldade maior para serem diagnosticados com agilidade, podendo levar a evolucéo

da mesma para uma forma mais grave.
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Gréfico 3 - Precisaram de medicacao para ansiedade ou depresséo.

= Nao

= Sim, comecei por causa da
pandemia

= Sim, tomo desde antes da
pandemia

Em contrapartida, o grafico 3 mostra que 6,30% dos participantes precisaram tomar
algum tipo de medicamento para depressédo ou ansiedade por causa da pandemia.
Esses numeros podem parecer pequenos e, quando extrapolados se tornam muito
mais expressivos, porém, pode-se imaginar alguma forma de subnotificacdo de SB,
ou ansiedade pois, como o grafico 2 nos mostra, a maior parte dos voluntarios
(72,00%) nado fazem qualquer tipo de acompanhamento psicolégico. Novamente,
extrapolando para os dados fornecidos pelo G1 o niumero ultrapassa a marca de meio
milhdo de pessoas que desenvolveram algum caso de depressao e ansiedade por

consequéncia da pandemia.
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Grafico 4 - Periodo de home office na pandemia.

3% = Até novembro de 2021

= Os primeiros seis meses de
pandemia (marco a
setembro de 2020)
= Do inicio da pandemia até
44% setembro de 2021

Pelo primeiro ano de
pandemia (2020).

= Sempre fiz home office.

= Do inicio da pandemia no
Brasil, até hoje.

O grafico 4 nos mostra o periodo da pandemia em que os voluntarios mantiveram a
rotina de home office em seus empregos. Se somarmos quantas pessoas praticaram
home office apenas no ano de 2020, chegamos a marca de 22,00% dos participantes
que podem ter perdido a sensacdo de seguranca ao retornar a atividade presencial,
uma vez que a vacinagédo no Brasil se iniciou apenas no final de janeiro de 2022.
Sobre a area de atuagéo dos participantes, 22,00% sao profissionais de administracao
e afins, que ja estavam acostumados a trabalhar através de um computador e celular,
pois ja era a rotina anterior, enquanto 12,50% sao professores. Este ultimo é uma
profissdo que precisou se adaptar em uma velocidade muito alta para ser possivel
lecionar de forma virtual, com qualidade, o que acarretou numa demanda de
aprendizagem muito alta dos mesmos, levando uma profissdo que ja demanda de
atencado e esfor¢co para ir além do comum, e como mostrado na pesquisa de
Patermina, Hernandez e Andrés (2020), dizendo que 26,00% dos professores
entrevistados estavam apresentando sinais de SB e depresséao.

Seguindo a premissa inicial da extrapolacdo, se pegarmos o0s professores
entrevistados e separarmos 26,00%, chegamos ao total de 266.500 profissionais da

area de educacao com algum nivel de SB.
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Grafico 5 - Praticaram isolamento fisico durante a pandemia.

3%

= Nao, e ndo me cuidava.

= Nao, mas me cuidava
sempre que chegava em
casa (higienizar objetos e
banho)

= Sim, mas sai de casa para
eventuais lazeres em
horarios em que nao haviam
aglomeracbes

Sim, sai de casa apenas
para o essencial

O numero de pessoas que ndo cuidaram da salde e nao praticaram isolamento fisico
ao longo da pandemia chegou a 3,1% dos entrevistados, como mostra o gréafico 5. Em
contrapartida, a maior parte dos entrevistados (56,3%) além de cuidar de sua saude,
também cumpriram todo o protocolo de quarentena, se isolando e saindo apenas para
0 essencial. Nesse caso, temos uma porcentagem pequena, mas consideravel de

pessoas que nao se cuidavam, pois estas poderiam contaminar terceiros.
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Grafico 6 - Lazer fora de casa durante a pandemia.

= Nao

= Sim, para caminhadas na
rua

= Sim, para encontrar amigos

e/ou familiares
2% .
Sim, para festas

= Sim, para parques

= Sim, para trilhas

Para a pergunta do gréfico 6, havia a possibilidade de selecionar uma ou mais
alternativas sendo assim, as porcentagens nao equivalem a 32 participantes, mas sim
das respostas somadas. Dentro das 32 respostas, uma pessoa revelou sair para
festas independente da pandemia. 10% dos entrevistados nao fizeram lazer algum
fora de casa, sendo um total de 5 pessoas e, como as pessoas que marcaram esta
alternativa ndo marcaram nenhuma outra, podemos afirmar que a porcentagem real é
de 15,6% das pessoas entrevistadas que além de manterem o protocolo, néo tiveram
lazer algum fora de sua residéncia. Essa restricdo de ambiente pode ocasionar em
uma diminuicdo do repertorio fora das atividades profissionais, e também uma
dificuldade para se desligar do mesmo, ja que a maior parte do dia o profissional esta
trabalhando, e quando termina seu expediente, ndo possui nenhuma variagdo de
ambiente ou atividades que possam tirar do estado de alerta.

Essa informacéo em conjunto com outros graficos aqui apresentados mostra o quéo
exposto ao estresse o0s profissionais que fizeram home office e praticaram isolamento
estdo. Novamente extrapolando para os numeros divulgados, 15,6% equivale a quase
1,3 milhdes de pessoas.
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Gréfico 7 - Frequéncia de comunica¢do com familia

= Diariamente
= Nao me comunico

59 40% = Semanalmente

Os graficos 7, 8 e 9 mostram a frequéncia com que 0s participantes tiveram contato
com a familia, amigos e colegas de trabalho, respectivamente.
Dentre os 32 entrevistados, nota-se que 3,10% nao se comunicaram de forma alguma

com seus familiares, enquanto a grande maioria (59,40%) se comunica diariamente.

Gréfico 8 - Frequéncia de comunicagdo com amigos.

3,10%

= A cada duas semanas
46,90% = Diariamente

46,90% = Mensalmente
= Semanalmente

3,10%
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No grafico 8, podemos observar que todos os entrevistados mantiveram contato com
0s amigos em certa frequéncia.

Gréfico 9 - Frequéncia de comunicacédo com colegas de trabalho.

3,10%

= A cada duas semanas

40,60%

= Diariamente
= Mensalmente
= Semanalmente

Pelos graficos 7 e 9 podemos observar que uma parcela de 3,10% dos participantes
nao se comunicou com colegas de trabalho ou com familiares ao longo do home office
na pandemia, enquanto como mencionado, no gréafico 8, todos os participantes se
mostraram abertos & comunicagdo com amigos.
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Grafico 10 - Atividades iniciadas durante a pandemia.

= A pandemia ndo mudou nada na
minha vida

= Minha nova rotina ndo permitiu

= Nao possuo animo e sofro
pressédo por nao ter desenvolvido
nenhuma habilidade

Fiz alguma atividade fisica (yoga,
exercicios fisicos, etc)

= Nao possui animo para algo novo
nesse momento

= Sim, atividade fisica e curso de
especializacao

= Fiz alguns curso de
especializagéo online
(capacitacao profissional,
idiomas, softwares, instrumento
musical etc)

Como o grafico 10 mostra, 66,00% dos entrevistados fizeram algum tipo de atividade
ou especializacdo ao longo da pandemia, o que extrapolando, chega a margem de 5,4
milhdes de pessoas. Ainda nesse grafico, podemos observar que 25,00% das pessoas
nao possuiram animo para desenvolver algo novo nesse periodo, sendo que desses,
6,00% sofreram presséo por ndao desenvolverem nada novo.

Seguindo os dados do G1, e extrapolando novamente, chegamos a ter 492.000
pessoas que além de toda a pressao e preocupacoes profissionais e pessoais, ainda
sofreram um julgamento, seja ele velado ou ndo, por ndo conseguirem desenvolver

nenhuma habilidade. Esse dado é muito importante pois mostra quantas pessoas
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receberam um reforcador negativo externo além do que jA se cobraram. Uma
consequéncia comum para isso € um comportamento depressivo e exaustivo, seja por
pensar ser incapaz enquanto muitas pessoas conseguem iniciar novas rotinas, ou
simplesmente por perder cada vez mais vontade de interagir devido ao medo de
julgamento, levando a possibilidade de desenvolver depressao, e também SB, ja que
as cobrancas profissionais continuariam, assim como a possivel falta de repertério em

suas vidas pessoais.

Gréfico 11 - Mudancgas significativas na pandemia.

3%

%

= Cozinhar todas as refeicfes
e cuidar de familiar doente

= Ter que cuidar de filho em
paralelo ao trabalho

= Ter que cuidar de pet em
paralelo ao trabalho

Ter que trabalhar e limpar a
casa em paralelo

= Nao

O grafico 11 retrata as mudancas que ocorreram na rotina das pessoas que fizeram
home office ao longo da pandemia. A grande maioria teve alguma mudanca, enquanto
37,00% das pessoas nado tiveram mudanca alguma em suas rotinas. Das demais
63,00% pessoas tiveram que conciliar o trabalho com outras atividades, podendo
sobrecarregar ainda mais o profissional. Vale ressaltar que 3,00% dos entrevistados
também tiveram que cuidar de familiares que estavam doentes. Este numero
extrapolado chega a ultrapassar 200 mil profissionais brasileiros que fizeram home
office durante a pandemia ao longo de 2020 e 2021.

Até aqui, as observagdes tiradas de cada grafico sdo puramente especulativas com
base nas pesquisas realizadas e ja mostradas na etapa de Introducéo e Revisédo da
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literatura. Porém, a partir daqui podemos perceber gatilhos que caso néao

acompanhados de perto, possuem grandes chances de evoluir para um caso de SB.

Gréfico 12 - Mudancas na vida pessoal durante a pandemia.

= Casei

3% 3%

3%

= Mudanca para interior de SP
» Renda financeira

Perda de familia
= Adogéao de pet

= Comecei a morar com mais
pessoas (amigos/familiares)

= Fim de relacionamento
= Perda de amigo

= Ndo houve nenhuma
mudanca significativa

Enquanto 31,00% dos entrevistados ndo possuiram mudanca alguma em sua vida
pessoal, o grafico 12 aponta que 27,00% tiveram alguma perda de pessoas préximas
e 3,00% tiveram perda na renda da casa. Para esta questdo, havia a possibilidade
selecionar mais de uma alternativa, pois um acontecimento ndo invalida o outro, com
excecdo das pessoas que nao obtiveram qualquer mudanca significativa. Se
extrapolarmos os dados, trazemos a estimativa de que 2.214.000 de pessoas que
fizeram home office na pandemia perderam alguém préximo e por consequéncia,
gerou um sentimento de luto ao ja presente imprevisivel da pandemia, e 246.000
tiveram alguma perda na renda familiar, alterando o poder de compra e também as

prioridades financeiras do momento.
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Gréfico 13 - Mudangas na vida profissional durante a pandemia.

= Carga horéria de trabalho
aumentada

= Fui promovido

%
303%

/

No grafico 13 podemos observar que pouco mais da metade dos participantes néo

0 . . .
3% = Sim, escolhi sair do
3% emprego e voltei a ser
autbnomo

Sim, perdi o emprego e
estou desempregado

= Sim, tive que aprender a
atender os pacientes
apenas de forma virtual
apos fechar meu consultério

= Sim, com o home office,
comecei a fazer trabalhos
freelance em paralelo

= Sim, perdi o emprego e
consegui outro em home
office

= Nao

tiveram nenhuma mudanga significativa em sua vida profissional ao longo da
pandemia, e dos que tiveram alguma mudanca, 3,00% foram promovidos, 16,00%
perderam o0 emprego que tinham e conseguiram uma recolocagdo com home office
instaurado, 13,00% comecaram a se autocobrar mais, seja por qual motivo for, e além
do emprego, comecaram a fazer freelance e 3,00% das pessoas acabaram perdendo
0 seu emprego atual e ficando desempregadas.
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Grafico 14 - Forma de contato com superiores na pandemia.

= Mensagens de texto
(Whatsapp, Telegram, etc)

= Telefonema

= Videochamada

No gréfico 14 podemos ver que de todas as formas de comunicacao, a mensagem de
texto esta sendo a mais utilizada durante a pandemia. De um lado, a agilidade e
praticidade sdo pontos muito positivos para esta forma de comunicacdo, pois
diminuem a ociosidade e aceleram resolucdes de problemas, tornando-a uma forma
de comunicag¢do genuinamente benéfica. Em contrapartida, a propria facilidade se
torna uma caracteristica negativa uma vez que nao utilizada corretamente. Quando
utilizada de forma incorreta, como por exemplo, mensagens fora de expediente dos
superiores cobrando atividades ou demandas que os coloque novamente na posi¢cao
de alerta, sdo geradores de ansiedade e estresse, ja que nesses momentos 0
profissional sairia de seu momento de lazer e comecgaria a focar nas demandas
profissionais. Para isso, uma solugéo paliativa seria silenciar contatos profissionais

fora do momento do turno trabalhado.
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Grafico 15 - Receberam algum auxilio do empregador durante a pandemia.

= Sim, auxilio home office
(aluguel, internet, energia,
outro)

= Sim, continuei mantendo
vale alimentacé&o/refeicdo

O gréfico 15 aborda uma questdo afeta a percepcdo da empresa aos olhos do
funcionério, seja para bem, ou para mal. Muitas empresas retiraram os beneficios de
vale alimentacao e refeicdo apods instaurar o home office, como se neste cenario seus
empregados ndo precisassem mais de tal auxilio. Enquanto isso, 22,00% dos
participantes disseram receber algum apoio da empresa em que trabalha, o que pode
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aliviar um pouco as preocupacdes sobre o seu futuro, podendo se sentir mais
valorizado, reduzindo a carga emocional e assim podendo render mais. Por ser um
“simples” beneficio, pode parecer pouco, mas este gesto pode fazer uma grande
diferenca aos olhos dos empregados.

Grafico 16 - Ambientes da casa mais utilizados para trabalhar.
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O gréafico 16 foi elaborado com a intengdo de entender sobre a possivel postura e
também sobre como o profissional entrevistado se adaptou ao home office. Neste
também havia a possibilidade de marcar mais de uma opc¢do. Um dado interessante
€ que 14,00% dos entrevistados trabalharam no chdo ou na cama de seu quarto, que
pela estrutura destes locais, 0s participantes nao tinham postura adequada e as vezes
por ndo sair da cama, poderiam reforcar a estrutura de “sempre alerta” tendo
dificuldades para dormir ou se distrair ap0s o horario de expediente. 25,00% possuem

algum tipo de escritério, enquanto 41,00% trabalhavam em alguma mesa.
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Gréfico 17 - Distra¢bes durante o periodo de trabalho.
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O gréfico 17 diz respeito as distracdes que os entrevistados deveriam superar para
conseguir manter o foco em suas atividades. Apenas 17,00% deles ndo possuiam
distracdo alguma e conseguiam exercer sua profissdo sem interrupcdes, enquanto
33,00% por terem acesso com muita facilidade, se distraem com internet e televiséao,
perdendo o foco no trabalho, diminuindo assim seu desempenho. Ainda neste gréfico,
podemos observar que o home office trouxe situacdes que apesar de serem negativas
para a execucéo das tarefas, se tornam necessarias uma vez que faz parte da rotina
familiar e doméstica, como animais e filhos buscando atencao e afeto.

Comparando o gréfico 16 e 17, é possivel notar uma nova vantagem em se ter um
como da casa feito para ser um escritorio, porém, Sd0 poucas as casas que possuem
adaptacao para tal, uma vez que o home office ainda era uma questdo para poucos

no Brasil.
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Grafico 18 - O quéo consegue focar em lazer ou na vida pessoal apds o expediente de trabalho.
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Diferente do gréfico 17, o grafico 18 nos mostra sobre a atencédo na vida pessoal.
Observando-o, podemos ver que apenas 31,00% conseguem se desligar de suas
tarefas profissionais uma vez que seu expediente termina e 31,00% conseguem com
uma frequéncia alta, porém, o dado critico deste séo os 3,00% gque nunca conseguem
se sentir fora do trabalho, que pela rotina e estrutura, sempre estdo no estado de
alerta, tornando-se alvos de esgotamento, tristeza e autocobranca, receita completa
para que se desenvolva a SB. Ainda neste grafico, observamos outros dados
importantes de serem mencionados, 16,00% dos participantes raramente se
desconectam de seu trabalho, e 19,00% conseguem, porém poucas vezes. Somando
estas 3 estatisticas, conseguimos concluir que 38,00% dos participantes estdo na
maioria das vezes preocupados com suas tarefas profissionais, mesmo quando sua
atencao deveria estar em si, na familia, amigos ou tarefas que os facam se sentir bem.
Utilizando os dados do G1, chegamos ao total de 3.116.000 de brasileiros que
praticam home office e ndo conseguem se desconectar psicologicamente de seu
trabalho.
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Gréfico 19 - Frequéncia na qual sofre interrup¢des durante o home office
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De acordo com o gréfico 19, dos entrevistados, 6,30% n&o sofrem interrupgéo alguma
durante o trabalho, o que se comparado com o grafico que diz que 17,00% que n&o
possuem distracdes. Com isso podemos concluir gue mesmo sem ter qualquer motivo
para distracdo, seja pela falta de repertério no ambiente ou pelo trabalho incessante,
as pessoas ainda perdem a atencdo sobre suas tarefas, podendo acometer lapso
durante sua tarefa, podendo gerar um dano para a empresa e para sSi. Em
contrapartida, 16,00% sofre interrup¢des a todo momento, ndo conseguindo sequer
prestar atengdo em suas atividades; novamente trazendo a tona os maleficios de se
ter um trabalho de home office improvisado, sem local adequado como um escritério
em casa, por exemplo. Levando em consideracdo que € muito mais dificil efetivar uma
tarefa caso ndo consiga se concentrar e presta atencéo no que se faz, a pessoa pode
gastar muito mais energia para realizar uma tarefa simples como uma troca de e-mail,
por exemplo, e assim se esgota com uma velocidade muito maior do que em um

ambiente mais propicio para o exercicio da profisséo.
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Grafico 20 - Frequéncia que excede o horario de trabalho

B Tododia [ Dia sim, dia ndo Uma vez por semana [l a cada duas semanas
@ Nunca

N° de pessoas

i | N .

até 1h até 2h até 3h até 4h 5h ou mais

Frequéncia

O Grafico 20 mostra a frequéncia e o tempo que 0s voluntarios acabam ultrapassando
o tempo de sua jornada de trabalho. Podemos ver que 18,80% dos participantes nunca
passam do horario, enquanto 81,20% ultrapassam o limite. Uma informacéo
preocupante € o nimero de pessoas que ultrapassam com frequéncia a sua jornada
de trabalho, e dentre elas, as que ultrapassam mais de 3h, o que extrapolando,
chegamos ao numero de 1,8 milhdo de pessoas. Uma pessoa relatou trabalhar mais
de 5h além de sua jornada normal.

Seguindo a regra de extrapolacédo do trabalho aqui presente, este nimero chega a
ultrapassar 250 trabalhadores. Por esse fato isolado, ja& pode-se deduzir que esta
pessoa possui pouco ou nenhum tempo para lazer ou atividades de crescimento
pessoal, que o trabalho demanda tanto que o estado de exaustédo pode tornar-se muito
presente. Sendo esse um dos muitos fatores que somados podem levar o profissional
a uma crise de SB. Apesar de ndo possuir dados sobre o motivo deste resultado e
ser apenas uma especulacéo sobre o possivel estado critico em que esse profissional

se encontra, outros dados neste trabalho corroboram para esta dedugéo.
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Gréfico 21 - Presenca de dores psicoldgicas no home office durante a pandemia
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Dos voluntarios, 3,10% néo tiveram nenhuma mudanca quando o assunto € estado
psicolégico, como mostra o grafico 21. Isso nao significa que estdo bem ou mal, mas
que nao é possivel determinar como € o estado “normal” desses voluntarios. 34,40%
dos participantes dizem nunca sofrer psicologicamente com o estado de trabalho
atual, enquanto 62,50% alegam sofrer alguma de cansaco, estresse ou esgotamento
durante esse periodo de home office. Destes, 15,60% dizem sofrer com esse
sentimento praticamente todos os dias. Dessa forma, caso seja feito o
acompanhamento,15,60% dos participantes devem apresentar algum grau de SB.
Fazendo a comparacdo com os dados revelados pelo G1, podemos supor que
1.279.200 brasileiros sofrem diariamente com o sentimento de esgotamento, estresse
e cansaco por consequéncia de toda estrutura do home office propiciado pela

pandemia proporciona.
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Grafico 22 - Principal causa de dores psicoldgicas e estresse no home office
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O gréfico 22 nos mostra a principal causa das dores psicolégicas que os voluntarios
sentem neste tempo de pandemia. A maior parte deles (40,60%) se queixa do ritmo
de trabalho, enquanto 12,50% diz ter cobrancas excessivas de seus superiores, e iSso
os desgasta cada vez mais. 12,50% também diz ndo possuir queixa alguma, o que
comparado com outros graficos, € um numero que faz sentido. Muito importante
destacar que 3,10% dos participantes se queixaram do sentimento de solidao
constante que o acomete. Neste caso, além da problematica da ansiedade, e da SB,
nota-se que a vulnerabilidade para uma forma de depresséo se torna muito presente
e palpavel na vida destas pessoas e, caso concretizado, pode causar danos
irreversiveis. Trazendo para numeros extrapolados, podemos dizer que dos brasileiros
gue estdo cumprindo home office durante a pandemia, 1.025.000 recebem cobrancas

além do normal, sofrendo pressao de seus superiores para que entreguem cada vez
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mais, 3.329.200 possuem alguma queixa com relacdo ao ritmo de trabalho, e 254.200
estdo além de tudo, com o sentimento de soliddo que o isolamento e a pandemia

propiciam.

Gréafico 23 - Caracteristicas das tarefas de trabalho
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Pelo grafico 23, podemos observar como é a caracterizacdo das tarefas que os
voluntérios realizam no exercicio de sua profissdo. A grande maioria diz que suas
tarefas séo intermediarias, e que é possivel realizar pausas ao longo do dia para que
possam “respirar” e se distrair um pouco (65,60%), 18,80% diz que suas tarefas séo
bem simples e que conseguem realiza-las ao mesmo tempo que fazem outras
atividades, sem perdas de produtividade, e 15,60% dizem ter tarefas pesadas e que
possuem pouco ou nenhum momento livre, o que significa que trabalham
ininterruptamente pela jornada de trabalho inteira, com a cabeca voltara a todo
instante para suas atividade. Se compararmos este grafico com o gréafico 19, notamos
que além disso, € muito comum ultrapassarem o tempo de servi¢o, frisando o quéo

exaustas e fragilizadas estas pessoas podem estar, devido a sua rotina “cadtica”.
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Gréfico 24 - Ritmo de trabalho
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Pelo grafico 24 podemos ter uma visdo de um fator interno de cada um dos voluntarios,
gue é o ritmo de trabalho autoimposto, ou seja, o qual a rotina de producéo e execucao
e cada um. Aqui notamos duas versdes opostas, mas que podem ser danosas da
mesma forma. 53,10% dos participantes dizem realizar todas as tarefas o quanto
antes, sem que deixem acumular, o que pode gerar um nivel de desgaste muito
grande pela forma como se executa, enquanto 12,50% acumulam tarefas, tendo como
uma das possiveis consequéncias a ansiedade e o sentimento de incompeténcia por
medo de ndo conseguir realiza-las no prazo. Ainda podemos notar que 34,40% tem a
rotina de realizar as tarefas conforme a demanda chega, mas sem pressa, com calma
e de forma tranquila. Das citadas, a ultima sendo a forma mais saudavel de se realizar
a funcdo de trabalho, sendo esta a que menos favorece presséo interna sobre si
mesmo.

Por fim, ficou em aberto para os voluntarios comentarem sobre sua experiéncia ao

longo do home office na pandemia, caso se sentissem confortaveis para tal.

Tabela 1 - Comentarios sobre home office na pandemia

“Pra mim o home office ndo funciona, me sinto mais focada no ambiente de trabalho
e € mais facil para criar lacos com os colegas de trabalho”.
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“Por conta da falta de comunicacdo com superiores e comunicados da empresa para
sabermos o que se passava, foi horrivel, mas poderia ser muito bom com pequenos
ajustes de comunicacao, retorno, feedback, coisa que presencialmente se vocé nao
recebe bate na porta e recebe.

Para tempos normais, fora de pandemia, um modo hibrido seria perfeito para todas
partes acredito eu, reducdo de espaco fisico, funcionarios felizes por menos horas
de transito (SP capital)”.

“‘Bom, estou respondendo agora mas ja nao estou mais de home-office, pois escolhi
voltar a ser autbnomo... Entdo, eu trabalhava numa distribuidora de materiais
elétricos e iluminacado, basicamente atendia pessoas juridicas e trabalhava das 08h
as 18h de segunda a sexta, havia stress por imaturidade da gestédo, que demonstrava
com frequéncia inseguranca quanto a produtividade dos funcionéarios, entédo
tentavam ‘amarrar ao maximo os funcionarios, mesmo que nos periodos de baixa
demanda, ou seja, tinham medo de que pudéssemos usar a internet para outras
coisas, assistir televisdo, ou simplesmente sair um pouco da cadeira, mesmo que
nao tivesse ABSOLUTAMENTE nada pra fazer... (risos).

Esse foi um dos motivos pelos quais eu sai, comecei a fazer entregas de moto no
comeco do ano de 2021 e voltei a dar aulas de musica em formato on-line, aos
poucos fui migrando so6 para as aulas e conforme voltavam as atividades presenciais
fui migrando para aulas em escolas e também particulares a domicilio ou na minha
residéncia também. Atualmente s6 dou aulas presenciais em escolas de musica.

O home-office é 6timo, eu me adaptei facil as rotinas, porém gosto de otimizar o
tempo e o engessamento proposto pelos meus superiores na época, fizeram com
gue perdesse o brilho. Hoje estou muito mais feliz e poderia trabalhar de casa sem
problemas se houver necessidade/oportunidade novamente.”

“A principio foi bom, mesmo sem a empresa oferecer estrutura fisica pra quem néo
tinha. Depois as tarefas se acumularam, tive varias interrupcdes de familiares
durante o horério de trabalho que comprometeram meu rendimento, incluindo rotina
acumulada de tarefas domésticas. Com o passar dos meses, preferi voltar ao
trabalho presencial, em horario alternativo para evitar o horario de pico no transporte
publico.”

“‘Em 2020 trabalhava terceirizada para um banco, ao ser desligada precisei trancar
as duas faculdades, arrumei outro emprego com salario menor que eu ganhava e
para completar a rendar realizava (ainda realizo) as vendas em midias sociais. Hoje
o salario € variado de acordo com as comissfes em vendas tem més que recebo
400 tem més que recebo 1500 as contas crescem cada vez mais e vivemos na
incerteza de até quando iremos aguentar.”

“As vezes trabalhar em casa do sono, porque ndo tem o amigo do lado, para nés
distrair ou conversar’.

“Eu gosto do home office, mas meus filhos ‘tomaram’ meu espaco e fui obrigado a
trabalhar no meu escritério, onde fico isolado, mas ndo me sinto mal em ficar s6. Ao
contrario, como a estrutura é boa e gosto do que fago, me sinto bastante motivado e
produtivo”.
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‘O adoecimento da minha mae me impds uma rotina caodtica. Aléem de ter que
assumir funcdes que antes nao fazia (limpeza da minha casa e preparo de todas as
refeicbes), adaptar o consultorio para os atendimentos online, refazer muitos
materiais de aula que ja estavam prontos (para adaptar ao formato Webex), ainda
tive que morar parte do tempo na casa dela, para prover os cuidados com a saude.
Tive que virar enfermeira, passadeira, cozinheira e faxineira (na casa dela) e deixar
minhas duas profissdes de lado. ISso gerou um estresse enorme, somado ao fato de
gue eu praticamente ndo dormia (ou dormia no maximo 3-4 horas por noite e de
forma intermitente)”.

Fonte: Autor

Como mostrado acima, algumas pessoas até conseguiram se reestruturar e adaptar
bem com o formato home office e a pandemia num geral, porém, a falta de contato
fisico, pela falta de estrutura estratégica para o formato home office, problemas
financeiros entre outros fatores. Alguns relatos até demonstram o tom de estresse e
desgaste presentes durante todo esse tempo de pandemia, exaurindo cada vez mais
a disposicao destes ndo apenas na vida profissional, mas também em sua vida
pessoal que muito afetada por toda essa dificuldade, dificulta muito a recarga de
energia fazendo com que o ciclo apenas piore com o passar do tempo caso nao se
busque ajuda para tais probleméticas.
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5 CONCLUSOES

A pandemia que se iniciou em 2020 claramente trouxe diversos danos, e alguns que
talvez ainda iremos descobrir. Como mencionado, uma grande preocupacao se tornou
a saude mental das pessoas, e como foco neste trabalho, a salude mental dos
profissionais que realizaram o formato home office na pandemia.

O presente trabalho mostrou que mesmo com todas as informacdes a respeito de
doencas psicologicas adquiridas em decorréncia do trabalho, ainda existem muitos
profissionais que nao percebem tais coisas, seja por nao fazer alguma
acompanhamento terapéutico, seja por acreditarem estar bem. Ainda existem os que
ndo possuem qualquer indicio de alguma doenga mental, mas no geral, dos
entrevistados, mais da metade se encontra com algum indicio de degradacédo e
esgotamento fisico e mental. O fato € que existe uma dor latente em uma porgao
grande dos profissionais, e caso ndo tratado com seriedade, podem se manifestar de
fato como uma forma de depresséo, ou SB.

Com a justificativa de trazer a discussdo sobre a importancia de se cuidar da saude
mental dos profissionais, e como isso pode afetar o rendimento de tais, este trabalho
obteve sucesso, pois com todas as questdes abordadas, subentende-se que com um
pouco mais de atencdo dos empregadores e algum apoio, seja ele como forma de
auxilio home office, como um plano de atendimento terapéutico para os funcionarios,
ou até mesmo treinamento para os lideres, que muitas vezes parecem nao entender
a real importancia de ter seus “subordinados” minimamente bem emocionalmente.
Caso continuemos a negligenciar tal condicdo, a tendéncia € que 0s numeros de
pessoas doentes mentalmente falando aumente cada vez mais, e de forma mais
rapida e abrupta. Felizmente, como mencionado, em janeiro de 2022 a OMS declarou
a Sindrome de Burnout como uma doenca ocupacional, podendo levar o profissional
a se aposentar por invalidez devido aos possiveis danos da SB, trazendo a tona a
importancia sobre tal, esse cenario possa mudar.

Muitas pesquisas ainda precisam ser realizadas. O trabalho aqui presente trouxe

algumas reflexdes, mas esta longe de esgotar a discussdo sobre este assunto.
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