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RESUMO

Este artigo tem como objetivo analisar os desafios e as oportunidades do home office
para o equilibrio entre vida profissional e pessoal, bem como identificar estratégias de
gestdo organizacional que favoregcam esse equilibrio. Para isso, foi adotada uma aborda-
gem qualitativa, de natureza exploratdria e descritiva, com base em um estudo de casos
multiplos. A coleta de dados foi realizada por meio de entrevistas semiestruturadas com
cinco profissionais atuantes em regime de home office, vinculados a diferentes setores
econdmicos. A analise dos dados seguiu a técnica de analise de conteudo. Os resultados
revelaram que, embora o trabalho remoto proporcione beneficios como flexibilidade de
horarios, eliminacdo do tempo de deslocamento e ampliagdo da autonomia, ele tam-
bém impde desafios significativos. Entre os principais obstaculos, destacam-se a dificul-
dade de separacdo entre os espacos e tempos dedicados ao trabalho e a vida pessoal, a
sobrecarga subjetiva, o isolamento social, a precariedade ergondmica e a hiperconecti-
vidade. Observou-se ainda que as experiéncias variam conforme a presenca ou ausén-
cia de politicas organizacionais estruturadas. Conclui-se que o home office, para além
de suas potencialidades, exige praticas de gestao que incluam suporte técnico, cuidado
com a saude mental, flexibilidade regulada e promocado da desconexado digital. O estudo
contribui para a literatura sobre gestdo do trabalho e qualidade de vida, ao mesmo tem-
po em que oferece subsidios praticos para o desenvolvimento de ambientes de trabalho
mais sustentdveis e inclusivos.

PALAVRAS-CHAVE
Home Office. Equilibrio Vida-Trabalho. Gestdo do Trabalho Remoto. Qualidade de Vida

ABSTRACT

This article aims to analyze the challenges and opportunities of working from home for
achieving a balance between professional and personal life, as well as to identify orga-
nizational management strategies that promote this balance. To this end, a qualitative,
exploratory and descriptive approach was adopted, based on a multiple case study. Data
collection was carried out through semi-structured interviews with five professionals
working from home, linked to different economic sectors. Data analysis followed the
content analysis technique. The results revealed that, although remote work provides
benefits such as flexible hours, elimination of commuting time and increased autonomy,
it also poses significant challenges. Among the main obstacles are the difficulty of sepa-
rating spaces and times dedicated to work and personal life, subjective overload, social
isolation, ergonomic precariousness and hyperconnectivity. It was also observed that
experiences vary according to the presence or absence of structured organizational po-
licies. It is concluded that home office, in addition to its potential, requires management
practices that include technical support, mental health care, regulated flexibility and
promotion of digital disconnection. The study contributes to the literature on work ma-
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nagement and quality of life, while also offering practical support for the development
of more sustainable and inclusive work environments.

KEYWORDS

Home office; work-life balance; remote work management; quality of life

1 INTRODUCAO

Em um mundo em rdpida evolugdo, impulsionado pelos avancos tecnolégicos e por
eventos globais disruptivos, como a pandemia de COVID-19, houve um crescimento expo-
nencial da modalidade de trabalho remoto, gerando um impacto significativo nas organiza-
¢des e na vida dos trabalhadores. Embora a ideia de trabalhar fora do ambiente empresarial
ja existisse hd muitos anos, foi a crise sanitaria global que catalisou uma ado¢do em massa e
repentina dessa modalidade (Carvalho et al., 2024). Essa transicdo forcada revelou tanto as
oportunidades inerentes a flexibilidade espacial e temporal quanto os desafios complexos
associados a redefinicdo do local e das praticas de trabalho (Cord; Moresi, 2025).

O home office, uma das formas de trabalho remoto, pode ser amplamente com-
preendido como a realizacdo de atividades de trabalho no domicilio do empregado. Essa
modalidade abrangem uma ampla gama de beneficios, desde a flexibilidade de horarios
e a reducdo de custos e do tempo de deslocamento para os empregados até o potencial
de aumento da produtividade (Bastos; Barros Neto, 2024; Cardoso et al., 2025).

Por outro lado, a implementagdo generalizada do home office também evidenciou
uma série de desafios relevantes. A dificuldade em separar a vida pessoal da profissio-
nal, o risco de isolamento social e a reducdo da interacdo com colegas, a sobrecarga de
trabalho e a dificuldade em estabelecer limites de horario sdo preocupag¢des essenciais
para o bem-estar dos trabalhadores (Carvalho et al., 2024; Fernandes; Inoue, 2023).
Para as empresas, a manutencdo da cultura organizacional, a coordenacdao de equipes
remotas e a garantia da seguranca da informacao representam desafios cruciais de ges-
tdo. Além disso, questdes relacionadas a infraestrutura tecnoldgica e a ergonomia no
ambiente doméstico, bem como a necessidade de redefinir as praticas de lideranca e
comunicac¢do, também se impdem (Silva; Gorczevsk, 2023; Tendrio, 2021).

Apesar do fim da pandemia, o modelo de trabalho remoto ainda é adotado por
muitas organizacOes. Diante desse cenario multifacetado, torna-se imperativo analisar
de forma abrangente as oportunidades oferecidas por essa modalidade para aprimorar
a qualidade de vida e a produtividade, bem como os desafios que devem ser superados
para garantir um ambiente de trabalho remoto saudavel, equitativo e eficaz, tanto para
os trabalhadores quanto para as organiza¢des. A compreensado aprofundada dessa dua-
lidade é fundamental para a constru¢do de um futuro do trabalho mais inclusivo, equili-
brado e adaptado as necessidades da sociedade contemporanea (Coelho; Rocha, 2023).

Diante do exposto, o presente artigo tem o objetivo geral analisar os desafios e opor-
tunidades do home office para o equilibrio entre vida profissional e pessoal. E objetivos
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especificos: identificar os principais desafios enfrentados pelos trabalhadores remotos na
conciliacdo entre a vida profissional e pessoal; avaliar as oportunidades proporcionadas
pelo home office para a melhoria do equilibrio entre a vida profissional e pessoal; apontar
estratégias de gestdao adaptativas e politicas organizacionais que promovam o bem-estar e
o equilibrio entre a vida profissional e pessoal no contexto do home office

A presente pesquisa se justifica pela crescente importancia do trabalho remoto e
pela necessidade de compreender e otimizar seu impacto no equilibrio entre a vida pro-
fissional e pessoal (Silva; Gorczevsk, 2023). O estudo contribui para a ciéncia ao preencher
lacunas sobre o bem-estar dos colaboradores e para a pratica administrativa ao propor
estratégias de gestdo adaptativas e politicas organizacionais inclusivas. Ao gerar conheci-
mento aplicavel, tanto para a comunidade cientifica quanto para as organizacdes, a pes-
quisa visa auxiliar na criagdo de ambientes de trabalho mais equilibrados, produtivos e que
valorizem o bem-estar dos colaboradores (Barbosa Filho; Veloso; Peruchetti, 2022)

2 REFERENCIAL TEORICO

2.1 HOME OFFICE E O EQUILIBRIO ENTRE
VIDA PESSOAL E PROFISSIONAL

Inicialmente, é fundamental destacar que o home office refere-se especificamente
ao trabalho realizado a partir da residéncia do trabalhador. Trata-se de um modelo em
que o profissional executa suas atividades exclusivamente de casa, utilizando tecnolo-
gias para comunicacao e realizacdo das tarefas. Esse formato pode ser adotado de ma-
neira temporaria ou permanente, desde que o local de trabalho seja fixo: a residéncia do
funcionario (Bortolan et al., 2021; Cardoso et al., 2025).

Por outro lado, o trabalho remoto é um conceito mais amplo, abrangendo qual-
quer atividade profissional desenvolvida fora das instalacGes fisicas da empresa, sem a
exigéncia de um local fixo. Nesse modelo, o trabalhador pode atuar de diversos lugares,
como espacos de coworking, cafeterias, bibliotecas ou até mesmo durante viagens. As-
sim, todo home office € uma modalidade de trabalho remoto, mas nem todo trabalho
remoto se caracteriza como home office (Bastos; Barros Neto, 2024; Fonseca, 2022).

O home office tem se consolidado como uma realidade crescente no mercado de
trabalho, impulsionado tanto pela transformacao digital quanto, mais recentemente, pela
pandemia da COVID-19. Apesar dos beneficios associados, como flexibilidade e autono-
mia, esse modelo também impde desafios significativos, particularmente no que se refere
ao equilibrio entre vida profissional e pessoal (Carvalho, 2024; Fernandes; Lima, 2021).

Nesse contexto, os desafios relacionados ao equilibrio entre trabalho e vida pes-
soal se intensificam, especialmente quando a residéncia, tradicionalmente concebida
como espaco de descanso e convivéncia, passa a ser também o locus da atividade pro-
dutiva. A sobreposicdo de ambientes e papéis sociais configura uma tensao estrutural,
exigindo do trabalhador o exercicio simultdneo de multiplas fungdes — profissionais,
domésticas e familiares — sem mediagGes fisicas ou simbdlicas claras (Bortolan et al.,
2021; Lizote et al., 2021).
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Estudos recentes apontam que o trabalho remoto, embora inicialmente percebido
como uma solugdo emergencial, tornou-se uma pratica que exige revisdo de paradigmas
organizacionais. A transposicao das atividades laborais para o ambiente doméstico promo-
ve uma reconfiguragao da rotina e impde novas formas de autogestao, que nem sempre
sdo acompanhadas de suporte institucional ou capacitacdo adequada (Carvalho et al., 2024;
Fernandes; Lima, 2021). Nesse sentido, a autonomia proporcionada pelo home office pode
converter-se em fonte de sobrecarga e fragmentac¢ao da jornada cotidiana, especialmente
quando nao sao estabelecidos limites claros entre os dominios profissional e pessoal.

O equilibrio vida-trabalho, portanto, depende ndo apenas da organizacgao individu-
al do tempo, mas também de fatores contextuais como a presenca de politicas organiza-
cionais, infraestrutura tecnoldgica, ergonomia e praticas de cuidado com a saude fisica e
mental. Em muitos casos, a auséncia desses elementos leva a intensificacdo do trabalho
e ao esgotamento psiquico, configurando um cendrio de autogestdo precarizada (Maga-
Ihdes, 2021; Moriceau; Bia-Figueiredo; Besson, 2022). A hiperconectividade — amplifi-
cada pelo uso constante das Tecnologias da Informa¢dao e Comunicagdo — transforma o
tempo de descanso em tempo potencial de trabalho, corroendo a fronteira entre estar
disponivel e estar produtivo (Fernandes; Lima, 2021; Tenério, 2021).

Esse cendrio é ainda mais critico para trabalhadores em contextos de vulnerabilidade
ou com acumulo de responsabilidades familiares, como no caso das mulheres, frequente-
mente sobrecarregadas pela desigual divisdo das tarefas domésticas e do cuidado (Freitas;
Sgarbossa; Mozzato, 2024). Nessas situagdes, o0 home office pode ampliar desigualdades so-
ciais ja existentes, exigindo da gestdo organizacional respostas mais equitativas e inclusivas.

Ademais, a reducdo das intera¢des presenciais compromete a construcdo de vin-
culos afetivos e profissionais, fragilizando a cultura organizacional e dificultando o senso
de pertencimento. A comunicacdo remota, por mais eficiente que seja tecnologicamen-
te, ndo substitui integralmente a riqueza das trocas presenciais, o que pode resultar em
isolamento social e queda na motivacdo (Fonseca, 2022; Coelho; Rocha, 2023).

Assim, embora o home office represente uma oportunidade relevante de flexibilizacdo
e autonomia, o equilibrio entre vida pessoal e profissional ndo é uma consequéncia automa-
tica dessa modalidade, mas sim um processo mediado por varidveis organizacionais, sociais e
subjetivas. O desafio contemporaneo das organizac¢des esta, portanto, em estruturar praticas
que viabilizem esse equilibrio de forma sustentdvel, humana e tecnicamente apoiada.

2.2 OPORTUNIDADES DO HOME OFFICE

Apesar dos desafios, o home office oferece oportunidades relevantes. A flexibilida-
de de hordrios e a autonomia propiciada por esse modelo permitem que os trabalhado-
res adaptem sua rotina, conciliando melhor as demandas profissionais e pessoais, o que
resulta em maior satisfacdo e produtividade (Bastos; Barros Neto, 2025).

Outro beneficio amplamente documentado na literatura é a eliminagao do tempo
de deslocamento, que reduz o estresse e os custos associados ao transporte. De acordo
com Oliveira et al. (2023), essa economia de tempo permite aos profissionais dedicarem-
-se mais a familia, aos cuidados pessoais e ao lazer, favorecendo o equilibrio vida-trabalho.
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Além disso, o avanco das tecnologias facilitadoras — como plataformas de vide-
oconferéncia, ferramentas de gestdo de tarefas e sistemas colaborativos — tem sido
crucial para garantir a produtividade e a eficicia das equipes no ambiente remoto
(Bastos; Barros Neto, 2025).

Portanto, embora apresente desafios, o home office também se configura como
uma estratégia que, se bem implementada, pode promover qualidade de vida, satisfa-
¢do profissional e ganhos de produtividade. No entanto, para que esses beneficios se
concretizem, é indispensavel o desenvolvimento de praticas organizacionais que miti-
guem os efeitos negativos, como o isolamento social e a sobreposicdo dos papéis profis-
sional e pessoal (Freitas; Sgarboss; Mozzato, 2024; Freitas; Souza, 2023).

2.3 GESTAO DO TRABALHO E DOS RECURSOS NO HOME OFFICE

Para superar os desafios impostos pelo trabalho remoto, é imprescindivel que
os profissionais desenvolvam autodisciplina, gestao eficaz do tempo e organizacdo das
atividades. AlDabbagh et al. (2016) enfatiza a necessidade de delimitacdo clara entre
os tempos destinados ao trabalho e a vida pessoal como forma de preservar a saude
mental e a produtividade.

A transicdo abrupta para o home office durante a pandemia exigiu dos traba-
Ihadores uma rapida adaptacdo. Muitos relataram dificuldades em estabelecer fron-
teiras entre as atividades laborais e pessoais, resultando em estresse, sobrecarga
e desgaste emocional (Fernandes; Lima, 2021). Nessa perspectiva, a autodisciplina
emergiu como competéncia-chave para a gestao eficiente do tempo e das demandas
(Dextro; Gongales Filho, 2021).

Hartmann et al. (2023) destacam que a auséncia de uma infraestrutura adequada,
aliada a falta de treinamento especifico, contribuiu para a intensificacdo das demandas,
reforcando a sensacao de trabalho continuo. Assim, a implementacdo de rotinas estru-
turadas, a definicdo de horarios e o estabelecimento de metas claras sdao elementos
indispensaveis para a organizacdo eficaz no home office.

O uso estratégico das Tecnologias da Informac¢do e Comunicacdo (TIC) foi deter-
minante para viabilizar esse modelo de trabalho. Segundo Brenuvida e Gongales Filho
(2021), empresas que investiram em ferramentas tecnoldgicas, bem como na capacita-
¢do de seus colaboradores, obtiveram resultados melhores em termos de produtividade
e bem-estar. Por outro lado, o uso massivo e acelerado dessas tecnologias trouxe desa-
fios relacionados a seguranca da informacdo e a protecdo da privacidade.

O suporte institucional também se mostra essencial. Magalhdes (2021) observa
gue, na auséncia de apoio organizacional, surgem riscos como sobrecarga de trabalho,
estresse e até assédio moral. Por outro lado, organizacdes que disponibilizam equipa-
mentos adequados, oferecem apoio psicolédgico e implementam politicas claras de ges-
tdo do home office contribuem significativamente para o bem-estar e a satisfacdo dos
trabalhadores (Carvalho, 2024; Fernandes, Lima, 2021).
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3 PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS

Este estudo adota uma abordagem qualitativa, de natureza exploratdria e descri-
tiva, com o objetivo de compreender, em profundidade, os desafios, as oportunidades e
as estratégias de gestdo associadas ao home office, no que se refere ao equilibrio entre
vida profissional e pessoal. A opc¢do pela abordagem qualitativa justifica-se pela natureza
do fendmeno investigado, que envolve percepcoes, experiéncias subjetivas e constru-
¢Oes sociais dos participantes, aspectos que ndao podem ser plenamente captados por
métodos quantitativos (Gil, 2019).

O método adotado é o estudo de casos muiltiplos, adequado para investigacGes
que buscam compreender fenbmenos contemporaneos em profundidade e em seus
contextos reais (Yin, 2015). A escolha pelos casos multiplos permite uma analise com-
parativa entre diferentes experiéncias de trabalhadores em regime de home office,
aumentando a robustez analitica, a validade externa e a possibilidade de generalizacdo
tedrica dos achados (Yin, 2015)

Optou-se por estudar multiplos casos, representados por trabalhadores atuantes
em diferentes setores econ6micos para captar a diversidade de experiéncias no contexto
do trabalho remoto. Dessa forma, as unidades de andlise sdo os prdprios individuos que
atuam em home office, sendo o foco na percepcdo sobre os impactos dessa modalidade
no equilibrio entre vida profissional e pessoal.

O processo de selecdo dos participantes seguiu os seguintes critérios de inclusdo: a)
Ter no minimo seis meses de experiéncia atuando em regime de home office; b) Estar vin-
culado a organizacdes dos setores de educacao, tecnologia da informacdo, administracao
publica ou servicos; c) Manifestar interesse e disponibilidade para participar da pesquisa.

A coleta de dados foi realizada por meio de entrevistas semiestruturadas, con-
duzidas com base em um roteiro previamente elaborado a partir do referencial tedrico
e das categorias analiticas definidas na etapa de revisdo da literatura. As entrevistas
foram escolhidas por sua capacidade de explorar, de forma flexivel e aprofundada, as
percepgdes, vivéncias e interpretagdes dos participantes sobre o fendmeno estudado
(Gil, 2019). Foram realizadas cinco entrevistas, até o ponto de saturagao tedrica, ou
seja, quando os dados coletados comecaram a apresentar recorréncias e ndo emergiram
novas informacdes relevantes para os objetivos do estudo.

O roteiro de entrevistas foi estruturado com base em trés grandes dimensdes ana-
liticas, alinhadas ao problema de pesquisa e aos objetivos do estudo, conforme disposto
no quadro referencial a seguir.
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Quadro 1 — Questdes de Pesquisa, Dimensdes e Categorias Analiticas

Quais os principais
desafios enfrentados
pelos trabalhadores

remotos na

conciliacdo entre a

vida profissional e

trabalho-familia

demandas familiares
- Dificuldade de desconexado do
trabalho para a familia

QUESTAO DE ~ .
PESQUISA DIMENSOES CATEGORIAS ANALITICAS AUTORES
- Distincao entre am@entes Bortolan et al. (2021);
trabalho e familia
Impacto no - Custo emocional de lidar com Coelho e Rocha (2023);
contexto Lizote et al. (2021);

Freitas, Sgarbossa e
Mozzato (2024)

Saude fisica,

- Ergonomia
- Fadiga mental e estresse
- Ansiedade
- Isolamento social

Carvalho et al. (2024);
Fernandes e Inoue

equilibrio entre a
vida profissional e
pessoal no contexto
do trabalho remoto?

tecnoldgicos
- Treinamento e politicas claras
- Autodisciplina e foco

pessoal? mental e bem- | - Dificuldades de comunicacdo | (2023); Silva e Gorczevsk
estar - Falta de recursos de trabalho (2023); Tendrio (2021);
- Desconexao do trabalho para Magalhdes (2021).
o lazer
- Assédio moral
Quais as Bastos e Barros Neto
oporFumdades - FI§X|'b|I|d~ade de horarios (2024; 2025); Cardoso et
proporcionadas pelo - Eliminagdo do tempo de .
al. (2025); Oliveira et al.
trabalho remoto .. deslocamento i
: Beneficios - (2023); Freitas e Souza
para a melhoria do - Reducdo de custos
S ) i . (2023); Coelho e Rocha
equilibrio entre a - Melhoria da qualidade de vida )
) - (2023); Cord e Moresi
vida profissional e e bem-estar
(2025).
pessoal?
Quais sdo as Barbosa Filho, Veloso e
estratégias de Lideranca e suporte Peruchetti (2022); Al-
gestdo adaptativas ) .(; ) b Dabbagh et al. (2016);
Y institucional )
e politicas N Dextro e Gongales Filho
o ~ - Gestdo do tempo e metas :
organizacionais Gestdo do - Comunicacio entre equine (2021); Brenuvida e
gue promovam Trabalho e i Infraestrjtura o recuqrsoz Gongales Filho (2021);
0 bem-estare o Recursos Hartmann et al. (2023);

Cardoso et al. (2025);
Carvalho et al. (2024);
Fonseca (2022);
Magalhdes (2021)

Fonte: Elaborado pelos autores (2025).

Para a analise dos dados, foi utilizada a técnica de andlise de contetudo. Essa técni-
ca permite identificar, classificar e interpretar padrdes de sentido presentes nos discur-
sos dos participantes, possibilitando a constru¢do de categorias analiticas que emergem
tanto dos dados empiricos quanto da literatura (Bardin, 2016).

O delineamento metodolégico adotado — estudo de casos multiplos, com abor-
dagem qualitativa, entrevistas semiestruturadas e andlise de conteudo — revelou-se
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adequado para explorar os desafios, as oportunidades e as estratégias de gestdo re-
lacionadas ao equilibrio entre vida profissional e pessoal no contexto do home office.
Esse percurso metodoldgico garantiu rigor cientifico, coeréncia interna e aderéncia aos
objetivos da pesquisa, proporcionando resultados robustos e com elevado potencial de
contribuicdo tedrica e pratica, conforme serd apresentado no préximo capitulo.

4 RESULTADOS

Este capitulo apresenta a analise dos dados obtidos por meio de cinco entrevistas,
estruturadas conforme os objetivos especificos do estudo. Participaram da pesquisa os
individuos abaixo indicados, cujos nomes reais foram substituidos por nomes ficticios
para a manutencdo da sua privacidade (sigilo dos respondentes).

Quadro 2 — Perfil dos entrevistados

Tempo de S
Nome P . Principais Atividade em Home
Ficticio trabalho em Profissao Office
Home Office
Representante de o — .
Rebeca 3 anos P . SolicitagBes técnicas presenciais.
atendimento
Aucxiliar os clientes com cancelamento e
Atendente de mudanca de planos, mudanca do niumero
Ana 5 meses . L .
telemarketing telefonico e bloqueio do aparelho em caso

de roubo ou perda.

) Atendente de . )
Wilames 1ano e 8 meses ) Resolver problemas de conexdo, financeiro.
telemarketing

. Acompanhamento de indices, fazer
Supervisor de

Elisania 2 anos e 4 meses . reunides em equipe e motivacionais,
telemarketing ]
planejar cursos.
) Gestor de produto Fazer a ponte entre o cliente e a equipe
Fabiana 2 anos P P quip

digital técnica.

Fonte: Dados da pesquisa (2025).

4.1 DESAFIOS DO HOME OFFICE NA CONCILIACAO
ENTRE VIDA PROFISSIONAL E PESSOAL

A anadlise dos relatos dos participantes revela que, embora o home office repre-
sente uma alternativa vidvel de reorganizacao do trabalho, ele também impde desafios
significativos a delimitagdo entre os espagos e tempos da vida profissional e pessoal, a
manutencdo do bem-estar fisico e mental e a garantia de condi¢bes adequadas para o
desempenho das atividades laborais. Esses desafios se configuram como barreiras estru-
turais e simbdlicas que tensionam a proposta de equilibrio promovida pela modalidade
remota, e manifestam-se de forma mais acentuada na auséncia de suporte institucional.
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Um dos aspectos mais recorrentes nas entrevistas é a dificuldade em estabelecer
fronteiras claras entre o tempo de trabalho e o tempo de vida privada, o que tem impli-
cacles diretas no esgotamento fisico e emocional dos trabalhadores. A fala de Rebeca
(nome ficticio) ilustra essa sobreposicdo:

Separar ambiente de trabalho e casa para descansar, jd que os dois
estdo no mesmo ambiente, é uma dificuldade constante.

Essa experiéncia é representativa do fendmeno da “colonizacdo do espaco doméstico
pelo trabalho”, discutido por Bortolan et al. (2021), no qual a auséncia de delimitacdes fisicas
e simbdlicas transforma o lar em um territério ambiguo, gerando tensdes entre os papéis
sociais. A sobreposicdo dos ambientes compromete o descanso e amplia a sensacdo de vi-
gilancia continua, resultando em um estado de alerta permanente (Carvalho et al., 2024).

Wilames (nome ficticio), por sua vez, aponta para a fragilidade da atencdo e do
foco em funcdo das distracbes domésticas:

As distragbes domésticas e o uso de redes sociais acabam comprome-
tendo o foco no trabalho.

Essa percepcao expde um paradoxo da autogestdo no trabalho remoto: se, por um
lado, ha maior autonomia, por outro, hd um aumento da responsabilidade individual
sobre a autorregulacdo da jornada, como analisado por Al-Dabbagh et al. (2016). O risco
de dispersao, somado a auséncia de supervisdo presencial e a pressao por desempenho,
intensifica a sensac¢ao de inadequacao e cansago cognitivo.

Outro desafio amplamente mencionado diz respeito as condicdes fisicas inade-
guadas de infraestrutura e ergonomia no ambiente doméstico. A fala de Ana (nome
ficticio) revela com clareza essa limitacado:

Uso uma cadeira de cozinha, que ndo é confortdvel, e nGo ter um espa-
¢o so para trabalho gera muito ruido, o que atrapalha bastante o foco.

Essa situagdo confirma os achados de Fernandes e Inoue (2023) e Tendrio (2021),
que identificam na precarizacdo do espaco fisico um fator agravante para o sofrimento
fisico e mental dos trabalhadores remotos. A auséncia de mobilidrio adequado, ruidos
constantes e espacos compartilhados afetam negativamente o desempenho, gerando des-
conforto, fadiga e dificuldades de concentracdo, além de riscos ergonémicos concretos.

Wilames (nome ficticio) também problematiza a rela¢do entre carga formal de tra-
balho e percepcdo subjetiva de esforco:

A carga se mantém, mas a percepg¢do de esforco aumentou, pois aca-
bamos mais ligados ao trabalho no home office.

Esse depoimento remete ao conceito de hiperconectividade, discutido por Fer-
nandes e Lima (2021), em que a flexibilidade aparente é substituida por um regime de
disponibilidade constante, ampliado pelo uso intensivo das Tecnologias da Informacao e
Comunicacao (TIC). O resultado é a diluicdo das fronteiras temporais, o que transforma
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o tempo de descanso em tempo latente de trabalho — um dos principais fatores de des-
gaste emocional no home office.

A fala de Fabiana (nome ficticio) reforca esse tensionamento entre a autonomia
aparente e a sobrecarga doméstica:

O tempo fica muito curto para conciliar trabalho doméstico e trabalho
do home office.

Esse relato evidencia a chamada “dupla presenca” (Moriceau; Bia-Figueiredo; Besson,
2022), na qual o trabalhador remoto precisa dar conta simultaneamente das demandas pro-
fissionais e das tarefas domésticas, muitas vezes invisibilizadas no discurso organizacional.
No caso das mulheres, esse acimulo é ainda mais intenso, conforme apontam Freitas, Sgar-
bossa e Mozzato (2024), devido a divisdo historicamente desigual do trabalho reprodutivo.

Além dos desafios materiais e de gestdo do tempo, os relatos também indicam impac-
tos significativos na saide mental e nas relacdes interpessoais. O isolamento social, a sensa-
¢do de abandono institucional e a escassez de trocas afetivas e profissionais tornam-se fato-
res de vulnerabilidade emocional. Embora tais aspectos tenham sido mencionados de forma
indireta, estdo fortemente implicados nas falas que apontam fadiga, cansaco e frustracdo.

Dessa forma, os dados empiricos revelam que os desafios do home office ultrapassam
a esfera técnica e atingem camadas profundas da experiéncia subjetiva dos trabalhadores.
Tais desafios s6 podem ser superados por meio de politicas organizacionais que reconhecam
a complexidade do trabalho remoto, oferecendo suporte material, psicolégico e gerencial,
como proposto por Hartmann et al. (2023) e Magalhdes (2021). Em suma, o home office,
se ndo for acompanhado por estruturas institucionais adequadas, tende a reproduzir — ou
intensificar — as assimetrias e precariedades ja existentes no modelo presencial.

4.2 OPORTUNIDADES PROPORCIONADAS PELO
HOME OFFICE PARA O EQUILIBRIO VIDA-TRABALHO

Os relatos dos participantes evidenciam que, apesar das limita¢gdes impostas pelo
home office, essa modalidade de trabalho representa uma importante oportunidade de
reorganizacao das rotinas cotidianas, favorecendo praticas de autogerenciamento, cui-
dado pessoal e articulacdo entre os dominios da vida profissional e pessoal. A andlise
gualitativa das entrevistas revela que os beneficios do trabalho remoto ndo sdo apenas
percebidos no plano operacional, como a elimina¢ao do tempo de deslocamento ou a
economia de recursos, mas, sobretudo, no plano simbdlico e afetivo, ao possibilitar um
maior controle sobre o tempo e a agenda pessoal.

A fala de Elisania (nome ficticio) ilustra de forma exemplar essa reconfiguracdo de
papéis e prioridades, especialmente para mulheres em situacdo de maternidade solo:

Trabalhar em casa sobra mais tempo para cuidar do meu filho, se eu
fosse para o trabalho teria que pagar alguém para cuidar dele.

Essa afirmacdo ecoa os achados de Oliveira et al. (2023), que discutem o home offi-
ce como ferramenta de reequilibrio das obrigacdes familiares, principalmente quando as
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responsabilidades parentais recaem majoritariamente sobre as mulheres. Nesse sentido, o
teletrabalho assume funcdo estratégica na gestdo das desigualdades de género no ambito
domeéstico e profissional, conferindo maior agenciamento as trabalhadoras na administra-
¢do de suas multiplas jornadas, conforme também analisado por Freitas e Souza (2023).
No plano da saude e bem-estar, a possibilidade de dedicar tempo a praticas sauda-
veis foi reiterada por diversos entrevistados. Rebeca (nome ficticio), por exemplo, afirma:

Hoje em dia dd para fazer atividade fisica, sem perder o hordrio de trabalho.

Essa afirmacdo, a luz de Freitas, Sgarbossa e Mozzato (2024), revela o impacto do
home office na ampliagdo do tempo subjetivo e na reapropriacdo do corpo como espaco de
cuidado. Tal dinamica contribui para a ressignificacdo da produtividade, que passa a incorpo-
rar dimensdes de salde fisica e mental, ao contrario da légica tradicional do presencialismo.

De maneira convergente, Wilames (nome ficticio) descreve:

A gente tem mais tempo para alimentagdo sauddvel, atividades fisicas
e hobbies como leitura e musica.

Essa percepcdo corrobora os estudos de Bastos e Barros Neto (2025) e Cord e Moresi
(2025), que identificam um ciclo positivo entre autonomia, bem-estar e motivagao intrinseca
no contexto do trabalho remoto. A possibilidade de cultivar hobbies e praticas que ndo esta-
vam acessiveis no regime presencial aponta para uma mudanca qualitativa na experiéncia do
trabalho, deslocando o foco do controle externo para a autogestao orientada ao equilibrio.

Além disso, a fala de Fabiana (nome ficticio) sintetiza a potencialidade transforma-
dora do home office na vivéncia cotidiana:

Hoje consigo fazer vdrias coisas que antes ndo conseguia e me sinto
uma pessoa realizada.

O conceito de realizagdo pessoal, conforme Bastos e Barros Neto (2024), esta vincu-
lado a percepcao de autonomia e dominio sobre a rotina, o que fortalece a autoestima e
a percepcao de eficicia no trabalho. Isso remete a ideia de “empoderamento subjetivo”,
proposta por Vieira e Nascimento (2021), segundo a qual a flexibilidade temporal permite
ao trabalhador alinhar seu desempenho profissional aos seus valores pessoais e aspiracoes.

Contudo, é relevante destacar que esses beneficios ndo sao universalmente com-
partilhados. A fala de Ana (nome ficticio) funciona como importante contraponto:

O unico aspecto realmente positivo foi evitar o estresse e a inseqguranga
do transporte publico. No restante, me senti mais cansada.

Esse depoimento revela os limites estruturais do home office e reforca os argu-
mentos de Fernandes e Lima (2021), que identificam a intensificacdo do trabalho como
um efeito colateral da auséncia de fronteiras temporais e espaciais. O aumento da fadiga
relatado por Ana pode estar vinculado a chamada “autogestdo precarizada”, em que a
liberdade de horario ndo é acompanhada por politicas institucionais de suporte e regu-
lacdo da carga de trabalho (Carvalho et al., 2024).
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Portanto, as oportunidades do home office, ndo devem ser interpretadas como
efeitos automaticos da modalidade, mas como produtos de contextos institucionais que
viabilizam — ou ndo — sua apropriacao de forma saudavel e produtiva. A presenca de
beneficios estd condicionada a existéncia de autonomia real, suporte organizacional e
acesso a infraestrutura adequada.

4.3 ESTRATEGIAS DE GESTAO E POLITICAS ORGANIZACIONAIS
QUE PROMOVEM O BEM-ESTAR

A analise das estratégias organizacionais relatadas pelos participantes revela um
guadro de forte heterogeneidade institucional. As experiéncias dos entrevistados osci-
lam entre modelos de gestdo participativos e estruturados, com politicas de bem-estar
e suporte técnico, e contextos marcados pela auséncia de diretrizes claras, sobrecarga
de trabalho e negligéncia em relacdo a saide mental dos trabalhadores. Essa dualidade
¢é especialmente relevante quando se analisa o papel da gestdao na mediacdo dos efeitos
positivos e negativos do home office.

A fala de Wilames (nome ficticio) exemplifica uma experiéncia de gestdo mais es-
truturada e voltada a adaptacdo ao trabalho remoto:

Hé uma politica de hordrios mais flexiveis, suporte técnico e treina-
mentos constantes para produtividade e uso de ferramentas digitais.

Esse tipo de iniciativa estd em consonancia com o framework proposto por Dextro
e Gongales Filho (2021), que defendem a institucionalizacdo de praticas sistematicas de
formacdo, acompanhamento e suporte tecnolégico como pilares da gestdo do capital
humano remoto. Adicionalmente, Brenuvida e Gongales Filho (2021) apontam que o
investimento em ferramentas digitais e capacitacdo estd diretamente associado a me-
Ihores indices de produtividade e satisfacdo no trabalho remoto.

Por contraste, a fala de Rebeca (nome ficticio) revela uma gestdo autoritaria e ba-
seada na pressao por resultados:

Ndo, apenas impdem. Se ndo entregar resultado em casa, volta a tra-
balhar na empresa.

Essa afirmacdo expoe a fragilidade de modelos de gestdo orientados exclusiva-
mente por metas de desempenho, sem a devida considera¢dao pelo bem-estar e pela
complexidade do contexto doméstico. Fonseca (2022) adverte que, no home office, a
auséncia de didlogo e empatia pode agravar os riscos psicossociais, como estresse croni-
co, burnout e assédio moral institucionalizado.

A experiéncia de Elisania (nome ficticio) oferece uma visdo intermediaria, com ele-
mentos de suporte, mas também com lacunas que comprometem o pleno equilibrio:

A questdo do hordrio, redugdio da carga, um dia de folga por sema-

na seria ideal. Isso facilitaria muito descansar a mente e ter mais
tempo para mim.
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Essa fala sugere que, embora haja abertura para negociacdo de hordrios e beneficios
pontuais, a auséncia de politicas estruturadas de desconexdo e recuperacdo compromete a
efetividade do home office como pratica de cuidado. Al-Dabbagh et al. (2016) destacam que
a autodisciplina é um fator critico de sucesso no trabalho remoto, mas ela precisa ser acom-
panhada por diretrizes institucionais que evitem a hiperconectividade e o trabalho continuo.

Ana (nome ficticio), por sua vez, aponta para um descompasso entre as promessas
organizacionais e a realidade vivida:

Existe [apoio psicoldgico], mas ndo é de fdacil acesso. Além disso, colo-
cam hora extra sem consultar o colaborador.

Esse relato reforca a tese de Magalhdes (2021), que identifica uma lacuna entre dis-
curso e pratica nas politicas de bem-estar. A imposi¢cdo de horas extras sem negociacao
prévia configura uma violacdo dos principios basicos de respeito ao tempo do trabalhador,
agravando os efeitos da hiperdisponibilidade e afetando diretamente a saide mental.

Por fim, Wilames (nome ficticio) destaca a importancia de politicas de descone-
xao digital:

E importante reforcar a desconexéo quando estivermos fora da jorna-
da, para ndo afetar nosso descanso.

Essa sugestdo dialoga com as propostas de Hartmann et al. (2023), que defendem
aimplementacdo de mecanismos formais de regulacdo do tempo de conexdo como con-
dicdo para a sustentabilidade do modelo remoto. A auséncia de tais politicas, segundo
os autores, favorece o colapso dos limites entre tempo de trabalho e tempo de vida, o
gue compromete ndo apenas o bem-estar, mas a produtividade de longo prazo.

A seguir, tem-se a sintese dos resultados da pesquisa.

Quadro 3 — Sintese dos Resultados

ASPECTOS NEGATIVOS | ASPECTOS POSITIVOS
(DESAFIOS) (OPORTUNIDADES)

Eliminacdo do
deslocamento; Mais
tempo para a familia;

Atividades fisicas e bem-
estar

SOLUGOES

CATEGORIA SUGERIDAS (GESTAO)

Flexibilidade de horario;
Aumento das pausas;
Desconexdo fora do
expediente

Dificuldade de separar
vida pessoal e profissional;
Distratores domésticos;
Sobrecarga subjetiva

Vida-Trabalho

Falta de ergonomia;

Trabalhar no conforto do

Fornecimento de

treinamentos

flexiveis (parcialmente)

Infraestrutura | Ruidos; Auséncia de espaco lar equipamentos; Melhoria
adequado nas plataformas digitais

Exigéncia de resultados Suporte técnico (em Treinamentos constantes;
Gestdo sem suporte; Falta de alguns casos); Horarios Politicas de bem-estar;

Apoio psicolégico acessivel

Fonte: Dados da Pesquisa (2025).
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Os dados das entrevistas convergem com a literatura na medida em que confir-
mam tanto os beneficios quanto os desafios do home office. As falas reforcam os apon-
tamentos de Coelho e Rocha (2023) sobre a importancia da autodisciplina, e de Silva e
Gorczevsk (2023) sobre os riscos do isolamento e da sobrecarga.

Entretanto, nota-se que, na pratica, a adocao de politicas organizacionais é desi-
gual. Enquanto alguns colaboradores se beneficiam de agdes institucionais, outros de-
pendem exclusivamente da autogestao, revelando a necessidade de fortalecimento das
praticas de gestdo do home office.

A construcdo de um modelo sustentavel de home office exige que as organiza-
¢Oes adotem ndo apenas solugdes tecnoldgicas, mas também politicas claras de ges-
tdo do tempo, bem-estar e suporte continuo aos colaboradores, conforme sugerem
Brenuvida e Gongales Filho (2021)

5 CONCLUSAO

O presente estudo teve como objetivo analisar os desafios e as oportunidades
do home office para o equilibrio entre vida profissional e pessoal, bem como identificar
estratégias de gestdo que favorecam esse equilibrio. A partir da analise qualitativa de
entrevistas com profissionais atuantes em regime remoto, constatou-se que essa mo-
dalidade de trabalho representa um fendmeno multifacetado, capaz de gerar tanto be-
neficios relevantes quanto complexas tensdes que impactam diretamente a experiéncia
laboral e subjetiva dos trabalhadores.

De um lado, os dados evidenciaram que o home office proporciona vantagens como
maior flexibilidade na organizacdo da jornada, eliminacdo do tempo de deslocamento,
ampliacdo da convivéncia familiar e espaco para praticas de autocuidado. Esses aspectos
foram fortemente valorizados pelos entrevistados, especialmente quando acompanha-
dos por alguma margem de autonomia e suporte organizacional. Tais achados conver-
gem com a literatura contemporanea (Bastos; Barros Neto, 2025; Oliveira et al., 2023),
gue reconhece o home office como um dispositivo potencializador de qualidade de vida
e bem-estar, desde que inserido em contextos institucionais favoraveis.

Por outro lado, emergiram desafios igualmente contundentes, como a dificuldade
de separacdo entre os espacos e tempos do trabalho e da vida pessoal, a sobrecarga
subjetiva decorrente da hiperconectividade, o desgaste fisico associado a precarieda-
de ergonbmica, bem como o enfraquecimento dos vinculos sociais e organizacionais.
Esses fatores comprometem o bem-estar psicossocial e demandam elevados niveis de
autodisciplina por parte dos trabalhadores, além de praticas institucionais sdélidas para
mitigar seus efeitos (Carvalho et al., 2024; Fernandes; Lima, 2021; Magalhdes, 2021).

A investigacdo também evidenciou que as estratégias de gestdo adotadas pelas
organizagOes tém papel central na mediagao entre os aspectos positivos e negativos do
home office. Entrevistados que relataram experiéncias mais equilibradas atuavam em
ambientes com politicas explicitas de suporte, comunicacdo efetiva, autonomia nego-
ciada e mecanismos de desconexao digital. Em contraste, nos contextos em que predo-
minava a cobranca por desempenho dissociada de suporte técnico ou emocional, os im-
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pactos negativos eram exacerbados. Tais disparidades reforcam a importancia da gestao
do trabalho remoto como um campo estratégico de intervencao organizacional (Dextro;
Gongales Filho, 2021; Hartmann et al., 2023).

Com base nessas evidéncias, esta pesquisa oferece contribui¢des relevantes para
o campo da Administracdo, ao integrar dimensdes subjetivas e organizacionais do home
office sob uma perspectiva critica e contextualizada. Teoricamente, o estudo aprofunda
o debate sobre o equilibrio vida-trabalho em tempos de transformacdes digitais e fle-
xibilizacdo laboral, ampliando a compreensao sobre os fatores condicionantes da expe-
riéncia do trabalho remoto. Do ponto de vista pratico, os achados fornecem subsidios
para o desenvolvimento de politicas de gestdao mais equitativas, saudaveis e sustenta-
veis, que promovam ndo apenas a produtividade, mas também o cuidado com a saude e
a dignidade dos trabalhadores.

Em suma, a consolidagcdo do home office como uma modalidade legitima e van-
tajosa depende menos de sua natureza tecnoldgica e mais do compromisso das orga-
nizagdes com praticas inclusivas, escuta ativa e corresponsabilidade. Somente a partir
desse olhar integrado sera possivel construir formas de trabalho mais humanas, eficazes
e coerentes com as demandas da contemporaneidade.
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