AVALIAGCAD
I : ;I I l | q |: ; QUADREAL
Qualis B1

g‘lﬁlﬂﬂﬂ mﬂﬁ%mwm ISSN:2527-1288

Recebido em: 18/05/2023 Aceito em: 12/08/2024
Como citar: Runkel, B. E. V. & Alves, R. B. (2025). Estressores ambientais no home office de
profissionais de tecnologia. PSI UNISC, 9, 01-30. doi: 10.17058/psiunisc.v9i.18524

Tipo de Artigo: Relato de pesquisa
Editoras responsaveis: Dra. Cristiane Davina Redin Freitas e Dra. Silvia Virginia Coutinho Areosa

Estressores ambientais no home office de profissionais de tecnologia®
Estresores ambientales en el home-office de los profesionales de la tecnologia

Environmental stressors in the home office of technology professionals

Bruna Emanuelle von Runkel
Universidade do Vale do Itajai (UNIVALI), Itajai - SC/Brasil

ORCID: 0009-0009-4521-4153
E-mail: bruna.runkel@gmail.com

Roberta Borghetti Alves
Universidade do Vale do Itajai (UNIVALLI), Itajai - SC/Brasil
ORCID: 0000-0002-1866-699Xx
E-mail: roberta_alves@univali.br

Resumo
Esta pesquisa teve como objetivo analisar as caracteristicas dos estressores ambientais no
home office de trabalhadores de Tecnologia. Tratou-se de uma pesquisa qualitativa de
cunho exploratério-descritivo que utilizou a metodologia Grounded Theory na analise de
dados e o software atlas ti como ferramenta. O roteiro de entrevista semiestruturada foi
utilizado como instrumento de coleta de dados até a saturacéo, que ocorreu ao chegar em
14 participantes, sendo sete homens e sete mulheres. A partir da analise dos dados, foram
estabelecidas trés categorias de analise de estressores ambientais: estressores do trabalho
remoto, estressores sensoriais e estressores sociais. A partir destas categorias, foi possivel
compreender a importancia da personalizacdo do ambiente de trabalho em casa para a
minimizacdo de danos na qualidade de vida e bem-estar fisico e psicologico, além de
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contribuir para o avango da Psicologia Ambiental considerando o contexto do ambiente em
home office, como emergente e pouco explorado pela literatura cientifica até 0 momento.
Palavras-chave: teletrabalho; estresse psicologico; ambiente construido.

Resumen
Esta investigacion tuvo como objetivo analizar las caracteristicas de los estresores
ambientales en el home office de los trabajadores de Tecnologia. Fue una investigacion
cualitativa exploratoria-descriptiva que utilizo la metodologia Grounded Theory en e
analisis de datos y el software atlas ti como herramienta. Se utilizé como instrumento de
recoleccion de datos el guion de entrevista semiestructurada hasta la saturacion, que
ocurrié cuando se alcanzo a 14 participantes, siete hombres y siete mujeres. A partir del
analisis de datos, se establecieron tres categorias de analisis de estresores ambientales:
estresores de trabajo remoto, estresores sensoriales y estresores sociales. A partir de estas
categorias, fue posible comprender la importancia de personalizar el ambiente de trabajo en
el hogar para minimizar los dafios a la calidad de vida y el bienestar fisico y psicolégico,
ademas de contribuir para el avance de la Psicologia Ambiental, considerando el contexto
del medio ambiente. en home office, como emergente y poco explorado por la literatura
cientifica.
Palabras-clave: teletrabajo; estrés psicoldgico; entorno construido.

Abstract
This research aimed to analyze the characteristics of environmental stressors in the home
office of a Technology worker. It was a qualitative exploratory-descriptiv research that
used the Grounded Theory methodology in data analysis and the Atlas T software as a tool.
The semi-structured interview script was used as a data collection instrument until
saturation, which occurred when 14 participants were reached, seve men and seven

women. From the data analysis, three categories of analysis of environmental stressors



were protected: remote work stressors, sensory stressors, and social stressors. From these
categories, it was possible to understand the importance of personalizing the work
environment at home to minimize damage to quality of life and physical and psychological
well-being, in addition to contributing to the advancement of Environmental Psychology,
considering the context of the environment at home office, as emerging and little explored
by the scientific literature so far.
Keywords: teleworking; psychological stress; built environment.

Introducéo

A pandemia do COVID-19 trouxe uma série de restri¢des sociais desde o seu inicio
em margo de 2020. O isolamento social mobilizou uma verdadeira mudanga nos meios de
consumo e consequentemente no modelo de trabalho em todos os segmentos,
principalmente aqueles compreendidos como n&o essenciais (Araujo, Bliacheriane &
Carvalho, 2020).

Ate 30 de abril de 2023, 13,3 bilhdes de vacinas contra a COVID-19 foram
administradas em todo 0 mundo e com a posterior queda de casos de morte e declinio de
casos com hospitalizacdo, o fim da pandemia foi decretado pela Organizacdo Mundial da
Saude (OMS, 2023) em maio do mesmo ano. No Brasil, 1 a cada 4 pessoas poderia
trabalhar de forma remota, um potencial de 20,4 milhdes, embora o0 nimero de
trabalhadores remotos efetivos ainda ndo tenha sido levantado desde entdo (Instituto de
Pesquisa Econdmica Aplicada [IPEA], 2022).

O trabalho remoto enquadrado como teletrabalho, foi regulamentado na reforma
trabalhista no ano de 2017, no Brasil. Por teletrabalho, compreende-se aquela atividade
profissional que é realizada fora dos escritéorios profissionais, mediada por tecnologia e que
ndo pode ser enquadrada no segmento vendas externas, conforme previsto na legislagéo

brasileira (Brasil, 2017). Diante do contexto pandémico, grande parte do segmento de



tecnologia migrou para o modelo de trabalho remoto e encontrou beneficios tanto para
empresas, quanto para os funcionarios, como por exemplo: flexibilidade, produtividade,
contratagdo de profissionais sem restricdes geogréficas, reducdo de despesas em
infraestrutura, deslocamento e melhoria da qualidade de vida (Haubrich & Froehlich,
2020). Os beneficios encontrados ao longo do periodo pandémico, aceleraram o
movimento migratorio para 0 modelo hibrido - casa/trabalho, mesmo posteriormente aos
picos de evolucdo da doenca (Chahad, 2021).

Com o trabalho remoto, 0 ambiente da casa assume um novo papel e mobiliza o
entrelacamento da vida publica e privada de tal forma que, para muitas familias, as
atividades domésticas, profissionais, escolares e de lazer, sdo divididas no mesmo
ambiente (Losekann & Mour&o, 2020). Quando um individuo é submetido a um ambiente
ou uma situacéo que requeira um esforgo ou adaptacdo acima do que tenha
disponibilidade, este individuo experimenta uma reagdo de estresse. O estresse pode ser
entendido como uma resposta, ou um grupo de respostas do organismo, consequentes da
imediata adaptacdo a um novo ambiente, contexto ou realidade que ameaga seu bem-estar
(Lohretal., 2014).

Dentro da area de conhecimento da Psicologia Ambiental, o Estresse Ambiental
pode ser entendido como um conceito mais amplo, pois ndo se limita ao sentido
psicoldgico da percepcao, mas se refere a uma condicdo existente no mundo objetivo e real
(Cavalcanti & Elali, 2011). Neste sentido, caracteristicas do ambiente fisico podem ser
compreendidas como ameacadores da sadde e bem-estar dos individuos.

Considerando a importancia do ambiente no bem-estar fisico e psicologico, este
artigo tera como perspectiva a Psicologia Ambiental, mais precisamente o fenémeno
psicologico - Estressores Ambientais, dentro do contexto de home office de trabalhadores

da area de tecnologia da informacéo. O contetdo deste material € resultado de uma



pesquisa inédita dentro de seu recorte transversal, capaz de contribuir para os avanc¢os dos
estudos na area de Ambientes Restauradores.
2. Metodologia

Esta pesquisa se enquadrou como estudo qualitativo, empirico e exploratorio, e
procurou a partir da pesquisa de campo, familiarizar-se com o fenémeno de estressores
ambientais no contexto particular do trabalho remoto. Se caracterizou como exploratoria,
pois a partir da revisdo bibliografica realizada, evidenciou-se a quantidade reduzida de
estudos disponiveis que relacionam estressores ambientais no contexto de home office nas
bases e portais pesquisados: CAPES, PUBMED e Google académico. O instrumento
utilizado foi uma entrevista semi-estruturada, aplicada em participantes que se
voluntariaram a participar mediante chamada nas redes socias da pesquisadora.

O numero de participantes ndo foi definido previamente, uma vez que utilizou-se
da metodologia grounded theory, foi-se incorporando novas entrevistas até a saturacao dos
dados, atingido no décimo quarto participante. 7 homens e 7 mulheres, atuantes na area de
tecnologia, em home office pelo menos desde margo de 2020 (periodo pandémico). A
andlise das entrevistas foi realizada com o auxilio do software Atlas T, versdo 22.0.1. Por
se tratar de uma pesquisa com humanos, o projeto de pesquisa foi submetido ao Comité de
Etica da Instituicdo e foi aprovado com a inscricio CAAE 53212721.6.0000.0120.

3. Resultados e discusséo

Considera-se que a acédo essencial para o bem-estar e qualidade de vida humana
seja cercar-se de fatores que estimulem a aproximacao (elementos restauradores) e
diminuir comportamentos ligados a vigilancia, ou seja, estressores ambientais (Ulrich,
1984). A analise de contetdo foi capaz de revelar, uma segmentacao da categoria
denominada Estressores Ambientais e dada a importancia do tema, este estudo se dedicara

a descrevé-las. As categorias que sustentam a descricdo da categoria Estressores, foram



organizadas por sua origem e defini¢do, ou seja, a natureza do estressor. A apresentacao
das categorias e suas respectivas subcategorias serdo representadas da seguinte forma: 1.
Estressores de Incompatibilidade Pessoa/Ambiente, 2. Estressores Sensoriais 3. Estressores
Sociais.

Compreende-se que o0 estresse seja um conjunto de rea¢des de enfrentamento aos
eventos e situacdes percebidas no ambiente pelo individuo como uma ameaca ao seu bem-
estar (Kaplan, 1995; Ulrich et al., 1991). Assim que identificado o fator ameacador, existe
um esforco psicoldgico e fisico de reagdo, como medida protetiva individual. O estresse
psicoldgico caracteriza-se pelas reacdes afetivas (raiva, ansiedade e medo), cognitivas
(racionalizagcdo em torno do estressor) e comportamentais (repulsa, consumo de alimentos
e bebidas compensatorias). Ja o estresse fisico caracteriza-se pelas alteragdes no sistema
nervoso central e podem ser analisadas a partir do aumento da tensao muscular, frequéncia
cardiaca, pressao sanguinea, atividade respiratoria e das glandulas sudoriparas (Ulrich et
al., 1991).

Em estressores de Incompatibilidade Pessoa/Ambiente, encontram-se
particularidades do papel que este ambiente possui na relacdo com a pessoa que 0 ocupa.
No contexto da pesquisa, trata-se de um ambiente de trabalho remoto que sdo percebidas
como estressoras pelos seus usuarios. J& a subcategoria denominada estressores sensoriais,
reuniu elementos estressores percebidos a partir dos sentidos: visual, olfativo, sonoro e
tatil. A subcategoria de estressores sociais, agrupou caracteristicas da vida em convivio que
dentro do ambiente de trabalho em casa, foi percebida como estressora pelos participantes
pesquisados. A seguir o detalhamento com apresentacdo de trechos das entrevistas

realizadas e a articulagdo com o embasamento teorico.



1. Estressores de Incompatibilidade Pessoa/Ambiente

Estresse associado ao trabalho, j& é tema de ampla publicacéo cientifica. As
relacdes de insatisfacdo com funcgéo, cultura organizacional, inseguran¢a em manter-se
empregado e lideranga, ganham destaque quando o recorte dado é sobre a satisfagdo com o
trabalho. No entanto, este estudo ndo se dedica a questdes de insatisfacdo com a
organizagdo ou ocupacao, mas sim, sobre o bem-estar envolvido na relagdo pessoa-
ambiente de trabalho e neste estudo em especifico, trabalho em home office.

Nomeou-se esta categoria como Estressores da Incompatibilidade Pessoa/Ambiente
fundamentado na teoria de Kaplan (1995) sobre Ambientes Restauradores. Esta teoria
propde que existem 4 propriedades de restauracao que o individuo experimenta na relagao
positiva com os ambientes restauradores, sdo elas: afastamento, fascinagéo, extensdo e
compatibilidade. O afastamento consiste na alternativa de se perceber longe
(geograficamente e/ou psicologicamente) de uma rotina ou situacdo demandante. A
fascinacdo decorre de uma aten¢do direcionada sem a existéncia de esforco. A extensdo é a
propriedade que percebe a coeréncia e o planejamento do ambiente. A quarta e Gltima
propriedade refere-se a compatibilidade, ou seja, a correspondéncia entre 0s propositos
pessoais e 0s recursos/suporte que o ambiente é capaz de proporcionar, evitando assim,
esforco mental desnecessario (Gressler, 2014).

A categoria de estressores ambientais da Incompatibilidade Pessoa/Ambiente
proposta neste artigo, trata justamente de estressores oriundos da falta de compatibilidade
entre 0s objetivos pessoais do individuo e as limitacGes do ambiente que ele ocupa. Foi
subdividida em trés fontes estressoras, iSso para que a organiza¢do do conteudo
proveniente do campo, esteja melhor agrupada. As subdivisdes séo as seguintes: 1)

Estressores do ambiente ndo planejado para o trabalho em casa; 2)Estressores provenientes



da interacdo a partir da tecnologia e 3) Estressores do cuidado com a casa e trabalho. Serdo
descritos e articulados a seguir.
1.1 Estressores do Ambiente ndo Planejado para o Trabalho em Casa

Os estressores provenientes do ambiente de trabalho ndo planejado para o trabalho
em casa, sao aqueles que foram percebidos pelos usuérios ao longo do periodo de trabalho
e foram identificados como agentes estressantes oriundos do ambiente, sdo eles: elementos
do ambiente compartilhado com outra atividade (dormir, comer); iluminagdo ruim, ndo ter
um segundo monitor e monitor de baixa qualidade e internet ruim. A seguir, recortes das
entrevistas que exploram os sentidos associados a esta subcategoria.

Fazia (trabalhava) na cozinha, fazia na mesa que a gente usava na cozinha mesmo,

ai ja deixava um espaco separado para o notebook e ai era todo dia guardar as

coisas assim, era bem chatinho. (P5)

Ai depois que eu mudei que eu vi que parte era altura da mesa, cadeira que me

incomodava e ndo me deixava ficar, tipo, sentada ali muito tempo, né? Mas pra

ISSO eu precisei, por exemplo, pegar uma cadeira nova e ver que era aquilo que me

fazia, que incomodava. Até entdo eu ndo tinha essa consciéncia. (P2)

E, ha um tempo atras eu estava com a Internet ruim e passei varios momentos

ruins, de estresse com Internet. (P7)

Como pode-se observar, os trechos aqui destacados, extraidos das entrevistas
realizadas com os participantes, identificam que a infraestrutura do ambiente de trabalho
em casa ndo planejado, pode ser bastante estressante para os profissionais em homeoffice.
Logo, a qualidade e a presenca/auséncia de equipamentos e moveis essenciais para as
atividades de trabalho, podem ser determinantes para a percepcao do usuario quanto a um

elemento restaurador.



1.2 Estressores Provenientes da Comunicagdo Mediada pela Tecnologia

Os estressores provenientes da comunicacdo mediada pela tecnologia foram
pronunciados de maneira bastante enfatica. Manter a camera aberta por longos periodos;
excesso de participacdo em reunides; excesso de demandas via chat, utilizagéo
intensificada de fones de ouvidos; falta de controle de tempo; ficar sentado por muito
tempo e a intensidade de trabalho, camera aberta; excesso de reuniéo; utilizar sempre fones
de ouvidos; néo ter controle do tempo; ficar sentado por muito tempo e o consequente
aumento de jornada de trabalho, s&o alguns dos elementos mais citados, vinculados aos
estimulos negativos deste modelo de trabalho e serdo exemplificados e discutidos a partir
das falas relacionadas a seguir:

Sempre gque eu posso dar uma pausa, eu tento tirar ele (fone de ouvido) por causa

também do incbmodo né. Acaba ndo sendo um equipamento que a gente usa com

tanta naturalidade assim, né? Entdo acaba tirando um pouco do conforto. (P11)

E dai, aquele momento ali daquele escritorio e todo mundo se via na camera de

todo mundo porque era um “L”, ai foi um transtorno assim. (P4)

Os trechos acima, exemplificam como estressor os recursos tecnolégicos utilizados
para a comunicacao. Usar fones de ouvidos por longos periodos pode gerar efeitos
psiquicos relacionados a exposicao cronica ao som emitido, como distarbios
comportamentais e distracdo em confronto a atencdo. A utilizacdo deste recurso de maneira
a ultrapassar os limites seguros, pode deixar os individuos mais propensos a irritabilidade,
a fadiga, a frustracéo e ao nervosismo, sendo que, quanto menor a tolerancia do individuo
ao ruido, mais suscetivel a pessoa ficara emocionalmente (Godinho, Lopes & amp; Siméo,
2021).

O transtorno relatado por P4 em relacdo a utilizacdo da cAmera aberta e a exposi¢ao

da sua familia, também foi identificado como potencial estressor em outros estudos, que



relacionam a utilizacdo da cAmera em fungéo da preocupacao sobre a necessidade de
parecer produtivo ou se entender produtivo, considerando que o trabalho remoto passa a
ndo ser tdo visivel pela lideranca, como o trabalho presencial (Bergmann et al., 2022).
Outro fator importante que pode ser decorrente da preocupagdo com a propria
produtividade ou também proveniente da confusdo ambiental casa-trabalho, ¢é a intensidade
de trabalho. Os trechos abaixo exemplificam esta tematica.

Quando trabalho remotamente, eu trabalho muito mais do que presencialmente,

inclusive né? Eu trabalho numa intensidade muito maior, eu to saindo de uma

pauta e entrando na outra, em outra, em outra, né? Entdo eu ndo sei nem se eu me
permito muito esses momentos de restauracgéo. (P3)

Algo que eu acho muito relevante ¢ essa diferenga de trabalho presencial e remoto

a gente acaba ndo tendo tanto um controle assim devido as distragdes que a gente

tem em casa acaba que a vocé acaba querendo compensar depois, né? Nao existe

ali um turno. Ah vai fechar o escritdrio ou voltar para casa; ndo tem que bater
ponto, né? Entdo acaba que a gente trabalha mais tempo que esta no escritdrio,
né? Entdo acaba as vezes esticando até o fim da noite. Porque eu tive alguma coisa
para resolver durante o dia ou varias coisas que me atrapalharam. (P7)

A tentativa de compensar as interrupgdes do dia a dia do profissional de tecnologia
em home office relatado por (P7), pode resultar em uma carga excessiva de trabalho e na
diminuicdo ou auséncia de momentos restauradores, como relatado por (P3). Excessos,
também podem ser observados nas queixas de alguns entrevistados sobre a frequéncia de
video chamadas particularmente no modelo de trabalho remoto a partir da comunicagéo
mediada pela tecnologia, conforme € apresentado no trecho abaixo:

Porque assim a gente acaba participando de muita reunido que ndo tem nada a

ver, sabe? Te colocar numa reunido de 2 horas que tu vai falar 10 minutos, o resto
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dos temas que tem l& ndo te dizem respeito, ai tu pode usar esse tempo para ir

esvaziando essa fila (atividades), digamos assim. (P9)

Quando eu olho e o chat esté cheio de gente chamando ali, entendeu? Ai as vezes

eu fico pensando assim: e se eu tivesse 14, toda essa galera ia ta atras de mim ou

numa fila? (...) Mas o que me deixa bem assim incomodado, € essa questdo do
chats todos ali abertos e um monte de gente querendo falar contigo ao mesmo
tempo, com a ansiedade que tu vai responder eles assim que eles fizeram um ‘oi;,
entendeu? (P9)

Ha evidéncias de que reunides virtuais utilizem maior carga cognitiva do que as
presenciais, iSso por que 0s sinais ndo verbais como sorrisos e acenos de cabeca, podem ser
dificeis de notar em reunides online, tornando complexo para os apresentadores fazer uma
leitura das reacdes do publico e para os participantes das reuniGes compartilharem um
sentimento ou percepg¢édo sem interromper o fluxo da reunido (Bergmann et al., 2022).
"Esta reunido poderia ser um e-mail” a frase em tom engragado popularmente
compartilhada nas redes sociais nos ultimos anos, pode traduzir seriamente o quao
prejudicial para produtividade e saide mental, o excesso de reunides é para alguns
profissionais. Este estressor nem sempre pode ser controlado exclusivamente pelo
profissional, muitas vezes ha necessidade de se ajustar toda a cultura da organizagéo ou
pontualmente a cultura do grupo de trabalho do qual faz parte. Tornar este fator consciente
para as liderancgas, pode ser um primeiro passo para mudangas futuras.

1.3 Estressores Provenientes dos Cuidados Casa - Trabalho

O trabalho remoto mudou muito a maneira como as pessoas passavam seus dias no
trabalho e a forma como essas mudangas foram percebidas por elas, difere muito de acordo
com a funcéo e a relagdo com a casa onde mora e trabalha. Para Kaplan (1995), os

estressores sao fatores ambientais percebidos por uma pessoa como algo potencialmente
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danoso. Neste sentido, o individuo percebe este fato como uma ameaca ao seu bem-estar e
intui NA0 possuir recursos necessarios para lidar com a situagao. Para alguns entrevistados,
sua capacidade de atencéo foi afetada pelos cuidados com a casa ou por estar por longo
periodo dentro de casa, neste sentido cuidar do préprio ambiente de trabalho; estar sempre
dentro de casa; a mistura de responsabilidades casa e trabalho e ficar sem algum recurso
por falta de planejamento, sdo fatores de estressores provenientes dos cuidados casa -
trabalho. A seguir, alguns trechos das entrevistas que exemplificam estes fatores.
Eu sou muito ansioso e o fato de sempre estar aqui dentro de casa parece que eu
estou sempre resolvendo alguma coisa pensando em alguma coisa. Seja do
trabalho ou da vida pessoal. (P8).
Ah, acho que as tarefas de casa, né? Assim eu td aqui trabalhando, ah tem uma
parede aqui que pegou mofo, tem o ar condicionado que eu tenho que mandar fazer
a manutencdo, tem uma entrega que chegou, tem Supermercado para fazer. Entdo
todo momento tem alguma coisa relacionado a casa que eu tenho que ficar me
preocupando, entdo eu acho que as coisas que mais me distraem, por conta de vocé
ndo ter como evitar, assim, né? (...) Entéo as coisas acabam me incomodando, se
eu vejo o ar condicionado pingando, ndo tenho gerente de escritdrio, ndo tem uma
pessoa que cuida do escritério que vai l& fazer por mim. (...) Ah eu acho que a
juncao dessas duas responsabilidades, né? Ao mesmo tempo, né? Eu tenho
bastante dificuldade assim com cuidado de coisas ao mesmo tempo, né? Troca de
contexto também, né? (...) tem alguns dias que parece que eu nao consigo nem
trabalhar assim, ne? (P7)
Como é possivel observar nos relatos acima, a rela¢do do individuo com a casa é
um importante fator de contribuicéo para os estimulos negativos. Observar pendéncias da

infraestrutura, lidar com elas no dia a dia de trabalho, ser o responsavel pela realiza¢ao das

12



tarefas e as constantes "trocas de contexto”, como mencionado pelo (P7) sdo caracteristicas
para 0 agravamento da sensacao de estresse para alguns usuarios pesquisados.
2. Estressores Sensoriais

Os estressores sensoriais envolvem necessariamente um contato do fator
proveniente do ambiente, com o organismo, acarretando uma estimulagéo negativa. Estéo
incluidos, nesta categoria, 1) estressores visuais - aqueles identificados a partir dos
elementos vistos no ambiente; 2) estressores térmicos - identificados a partir da sensacao
de calor ou frio no ambiente; 3) estressores sonoros - escuta de alcance, dentro das
imediacdes do ambiente e 4) estressores olfativos - odores provenientes do ambiente ou
das imediac@es alcancgaveis pelo olfato do individuo. A seguir, a subdivisdo com seus
respectivos exemplos extraidos da transcricdo das entrevistas e a articulagdo com a
literatura.
2.1 Estressores Visuais

A Teoria da Recuperacdo Psicofisioldgica do Estresse sugere que as experiéncias
em ambientes fisicos visualmente prazerosos podem auxiliar na redugao do estresse, uma
vez que desencadeiam emogoes positivas e mantém o estado de atengao nao vigilante
(Ulrich, 1984). A consequéncia € inversa quando o individuo obtém uma experiéncia
visualmente negativa promotora de repulsa e demais sinais fisicos caracteristicos de
resposta a uma ameaga. Dentro da subdivisao de estressores, a categoria estressores visuais
dentro deste estudo, contempla: a) desorganizacdo do ambiente; b) vista para area
construida; c) condicao visual ruim decorrente do ambiente. Estas caracteristicas serdo
descritas e discutidas com exemplos encontrados a partir das entrevistas deste estudo.

a) Estressores provenientes da Desorganizagdo no ambiente

Um exemplo é o carrinho aqui no livro, tu viu que tinha uma pilha grande. Quando

essa pilha td muito desarrumada, da uma impressao de que tem muita coisa a ser
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feita, e que eu ndo vou conseguir fazer alguma coisa dentro do que ta planejado né.

Da essa impressao, digamos assim, né? Entéo a falta de organizagdo ou acimulo

de objetos seria um estimulo assim, a ficar decidindo ou tomando alguma a¢ao nédo

necessariamente relacionado ao trabalho em si, mas o dia a dia (...) mas eu acho
que quando o ambiente ndo esta organizado, quando esta um pouco baguncado,
acho que isso forga a tomar a decisdo por exemplo 'Ah vou pegar isso daqui e vou
guardar dentro, ndo vou’, em vez de estimular a sequéncia de atividades. (P11)

Outra coisa que me incomoda ¢ a fiagdo dos cabos aqui, t&? Assim eu ja tentei

ajustar esses cabos para serem menos visiveis e havendo uma tecnologia que

elimine a quantidade de cabos, eu adotaria com muito prazer com muita
tranquilidade porque traz uma questao de desordem de caos que eu nao gostaria
de ter em cima da mesa. (P12)

Foi observado que a desorganizacdo do ambiente de trabalho em casa, excesso de
cabeamento a vista, materiais e recursos dispostos no ambiente fora de contexto séo fatores
estressantes e remetem a significados semelhantes nos profissionais estudados. Outro
estudo realizado no Brasil com professores em seus ambientes de trabalho, também
identificou que a desorganizacéo da sala de aula era um importante fator de estresse nos
professores, isso porque estes profissionais associavam a bagunca - assim relatada por eles,
com a ndo concluséo de suas atividades planejadas (Porto, 2017).

Sentidos de caos e a impressédo de ter muita coisa a ser feita e que provavelmente
fugirdo do seu controle, foram os relatos trazidos por homens e mulheres deste estudo
(P11, P2, P12, P10) diante da pergunta sobre fatores que podem lhes trazer repulsa no
ambiente de home office. Logo, considera-se que as propriedades referidas na ART
(Kaplan, 1995) de extenséo (a imersao em um ambiente fisico coerente e suficientemente

planejado) e compatibilidade (correspondéncia entre 0s prop6sitos pessoais € 0 suporte do
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ambiente) ndo sdo experienciadas neste cenario desorganizado, o que pode desencadear um
esfor¢o mental exaustivo.

b) Estressores provenientes da vista para area construida

Como eu disse: 'essa parede eu sei que ele construiu (vizinho) onde ele devia', mas

eu sei que ele tirou a minha vista quando fez essa casa, ndo tinha ela aqui ha 10

anos quando esse escritorio foi colocado desse jeito, sendo eu teria feito de outra

forma, que a vizinha fez e teve uma vista para o outro lado. (P12)

N&o gosto de ficar olhando para parede eu ficar olhando para um lugar vazio

essas coisas assim me da uma sensacao de soliddo muito grande de vazio e ai eu

gosto de pensar com um fundo ali em movimento assim sabe...(P9)

Observa-se nos trechos acima destacados, que a vista de um ambiente interfere
muito na forma como o usuario se relaciona e se percebe neste ambiente. As preferéncias
ambientais consideram a resposta afetiva a um ambiente que pode ou ndo suportar a
autorregulagao do bem-estar, ou seja, as pessoas tendem a preferir os ambientes que lhes
fornecem oportunidades de interagoes favoraveis (Silveira & Felippe, 2019).

Pode-se compreender, que ambientes com uma vista para uma area construida, ndo
ofereca perspectivas de interacéo e atividades, por consequéncia, pode ser percebido como
um ambiente entediante para os profissionais que relataram (P2, P9, P10 e P12). Estudos
comparativos entre ambientes com vista para natureza e com vista para area construida, em
ambientes diversos (Ulrich, 1984; Santos & Soto, 2020; Tayebikhah & Bokharaei, 2021,
Silveira & Felippe, 2019), a partir de relatos dos usuarios, sugerem que ambientes com
vista para a natureza tenham complexidade suficiente capaz de permitir uma relacdo mais
positiva com o ambiente e por isso uma experiéncia restauradora.

Por que fica meio que janela com janela, assim. Entéo, néo é certo que eles estdo

aqui, mas quando eles estéo, por exemplo, se eu estou trabalhando eu noto que
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alguém abre a janela 14 na casa deles e eu fico com aquela sensacéo que tem

alguém molhando por tras, sabe? Com uma sensacao estranha, entdo as vezes

guando eu to em reunido eu deixo a janela aberta, mas eu fecho a cortina, pra
trazer um pouco mais de privacidade. (P10)

De maneira bastante declarada, esta participante explica o que mais Ihe incomoda
em ter uma vista "janela com janela" para outra casa. Atribui um sentido de cerceamento
da privacidade que ela denomina como "sensa¢do que tem alguém me olhando por tras.
Para Gressler (2014), um dos requisitos para um ambiente residencial ser compativel com
um ambiente restaurador é ter caracteristicas de reflgio que atendam ao principio de
territorio primério ou seja, incluam significados de seguranca, controle e permanéncia do
mundo externo, caracteristicas estas que ndo sdo encontradas quando a vista de um
ambiente esta fisicamente proxima da janela de outra casa.

c) Estressor pela condicdo visual ruim proveniente do ambiente

Tem a janela para vista também, mas devido a ela estar sempre contra mim né, no

tempo de sol eu ndo consigo abrir sendo a camera estoura né que o reflexo do sol

também bate muito aqui nas telas dos aparelhos. (P7)

Mas meu Deus, eu me atrapalho muito quando eu n&o tenho monitor extra. E ruim,

me da uma angustia assim. (...) Parece que aquele dia, que aquela tarde de

trabalho j& foi pior para mim, ja ndo.. Porque tem que ficar intercalando entre
uma aba e outra, loucura né? Mas enfim... (P4)

Esta subdivisdo dos estressores visuais, reuniu fatores de baixa condigéo visual em
decorréncia do ambiente, como por exemplo: luz artificial fraca, ndo ter iluminacao natural
suficiente, reflexo no monitor de trabalho em funcéo do mal posicionamento da mesa e
desenvolver as atividades de trabalho visualizando um Unico monitor. Os sentidos

relacionados a esses fatores foram os de: incobmodo, irritacdo e angustia. Ainda sobre o
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fator - desenvolver as atividades visualizando um unico monitor, observa-se que a presenca
do segundo monitor, embora ndo essencial para as atividades, € uma importante aliada para
o foco do profissional, como descrito na categoria 1 - Elementos Restauradores da
Infraestrutura, no entanto a auséncia deste, pode ser entendido como um detrator no bem-
estar.
2.2 Estressores Térmicos

A presente subdivisdo, denominada estressores térmicos, reune fatores estressantes
relacionados a condicdo de temperatura do ambiente em relacdo a percepcédo sensorial do
usuario, que a qualifica como negativa. A percepg¢do da temperatura se da através de
receptores especializados chamados termo receptores e o conforto térmico, embora
percebida de forma diferente para cada pessoa, possui uma faixa de temperatura presumida
para 0 bem-estar. De acordo com a Norma Regulamentadora (NR17) do Ministério do
Trabalho, a temperatura do ambiente de trabalho onde s&o executadas atividades
intelectuais como nos escritorios, salas de desenvolvimento e projetos, deve ficar entre 20
e 23 graus centigrados, com umidade relativa inferior a 40% (Brasil, 2022). A seguir,
trechos dos relatos dos participantes em resposta a fatores ambientais que Ihes causam
repulsa.

Mas eu criar um negdcio quando eu estou passando frio, me incomoda bastante, é

dificil manter a concentracao.(P8)

O que me incomoda mais, na verdade.. é a temperatura né, que dai, é um

problema, como eu néo tenho ar-condicionado 14, acaba que eu tenho que vir pra

cé, de vez em quando, pra ver se o calor passa um pouco. (...) Ah.. tem que ficar em

uns 25 graus pelo menos, qualquer coisa acima disso ja € um problema. (P1)

Como é possivel observar, sentir calor ou frio no ambiente de trabalho pode ser um

fator estressante. O estresse provocado, desvia a atengdo concentrada da tarefa para o
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problema e por essa razdo, como declarado pelo participante (P8) pode ser "dificil manter a
concentragdo™ na funcdo principal do ambiente, o que desprende das propriedades de
Extensdo e Compatibilidade da ART (Kaplan, 1984), ndo sendo este ambiente considerado
restaurador.
2.3 Estressores Sonoros
A subdivisdo da categoria Estressores, especificamente no que diz respeito aos
estressores sonoros, retne fatores estressantes oriundos do ambiente que se relacionam
com a percepcao do individuo sobre a qualidade sonora do ambiente de trabalho em casa.
Os fatores associados aos sentidos negativos dentro desta categorizacdo foram: a) ruidos de
construcdo (obras realizadas), b) ruidos de transito (carros, motocicletas e buzinas), c)
ruidos dos vizinhos e d) outros ruidos especificos (cortador de grama, criangas brincando,
criancas gritando, pratos batendo, cachorro latindo, demasiado som de passarinho, tv
ligada). A seguir, serdo detalhados exemplos de relatos dos participantes sobre cada tipo.
Talvez aconteca mais do que deveria, e como eu moro em um prédio que tem cinco
blocos, na minha frente tem mais um prédio com trés blocos... o que tem de gente
construindo é impressionante, todo dia tem.. Incomoda, geralmente eu encosto a
janela pra diminuir, pra dar uma abafada no som. (P1)
O que eu ndo gosto de ouvir é umas motos que passam aqui as vezes, nossa! Tem
horas que é chato assim, né? Das motos... estdo chega as vezes, eu tenho que
fechar o microfone sem contar em alguma reuni@o para nao incomodar o0s outros
assim, né? Ainda assim escuto 0 som da moto perto do barulho do escritorio que é
o tempo todo. Nossa! O som da moto € uma vez ou outra que aparece uma assim

que € exagero assim, ne. (P5)
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O incdbmodo forte é o barulho externo. Vou dar um exemplo, como por exemplo um
vizinho cortando a grama durante a manhd inteira com o cortador que faz muito,
muito, muito barulho assim. (P11)

E bem especifico, mas eu n&o gosto de barulho de prato. E meus pais tém esse

costume, do barulho alto assim nas refei¢cdes, enquanto trabalho. (P1)

Os ruidos relacionados nesta categoria foram relacionados aos sentidos negativos
como irritacdo, incomodacéo e dificuldade de concentragédo na atividade laboral. A
interpretacdo do que é um ruido negativo, teve consonancia entre os pesquisados para
Ruido de Transito (P1, P5, P6 e P11), Ruido de Obra (P1, P11 e P13) e Ruido dos vizinhos
(P1 e P11), demais ruidos estressores configuraram a subdivisdo Ruidos Especificos.
Observa-se que alguns participantes se demonstraram mais sensiveis aos ruidos sonoros no
geral, em comparacdo aos demais entrevistados, que ndo relataram de maneira espontanea
este estressor. Nesta pesquisa, houve uma predominancia masculina nas defini¢des de
estressores sonoros.

Em estudos sobre ambientes restauradores em hospitais e demais espacos de
cuidado e salde, identificaram evidéncias contundentes de que o ruido é um importante
estressor (Ulrich et al., 1991; Silveira & Felippe, 2019), constituindo-se em fator ambiental
sob o qual frequentemente nao se tem controle, por ocorrem (na maior parte das vezes)
fora do ambiente residencial. O fone de ouvido com abafador de ruido se mostrou um
importante aliado no enfrentamento a este estressor.

2.4 Estressores Olfativos

O estressor olfativo, aquele oriundo do ambiente que é percebido como estimulo
negativo pelo usuério do ambiente, foi relatado uma Unica vez de maneira espontanea pelo
participante (P11). Este participante demonstrou uma sensibilidade mais enfatizada aos

estressores sensoriais em geral, relatou exemplos de todas as subcategorias deste tipo de
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estressor e pdde descrevé-los em riqueza de detalhes. A seguir seu relato quando
questionado sobre sentimento de repulsa no ambiente de trabalho.

As vezes odores externos como por exemplo, alguém fazendo churrasco, alguém

fazendo algum tipo de preparacgdo que possa invadir o ambiente, né? Isso também,

as vezes pode interferir um pouco com menos frequéncia, né? (P11)

Pode-se assim supor, que o significado de experiéncias estressoras tambeém provém
da inter-relacao do ambiente com seu alcance sensorial e pode ser caracterizado por
diferentes dimensoes afetivas, bem como percebidas com intensidades diferentes, de
acordo com caracteristicas da personalidade e a sua sensibilidade sensorial.

3. Estressores Sociais

Para trabalhadores em situacdes de estresse no trabalho, na maior parte das vezes as
estratégias de enfrentamento utilizadas s@o o apoio social e o convivio familiar (Ferreira et
al., 2017). No entanto, quando o ambiente de trabalho é em casa, alguns fatores sociais
podem ser considerados estressantes pela particularidade deste ambiente, conforme sera
apresentado a seguir. Esta subcategoria - Estressores Sociais, relaciona fatores oriundos da
relacdo pessoa-ambiente, caracterizados como estressores em funcdo dos sentidos
negativos empregados a percepgao e interpretacdo da presenca ou auséncia de mais pessoas
no contexto ambiental. Subdividiu-se esta subcategoria em trés, conforme descrito a
seguir: 1) Soliddo - sentimento de estar sé durante a jornada de trabalho; 2)
Compartilhamento do ambiente com outros familiares e 3) Campainha e Interfone em
horéario de trabalho. As subdivisfes serdo descritas a seguir:

3.1 Sentimento de solid&o ao longo da jornada de trabalho

Quando eu quero sair um pouco da rotina, sair um pouco do computador assim, ai

eu vou |4 nesse outro ambiente que tem uma mesa uma cadeira ali né. E um

ambiente maior ali, faz parte da sala, entendeu? E parece que tu estad num lugar
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maior, tu sai de dentro do ambiente fechado no quarto e tem minha filha, minha
esposa e meu cachorro circulando, ali. E ai parece que tu esta como se estivesse no
escritdrio assim, sabe? No meio de varias pessoas assim, e ai sai um pouquinho da
Solidao do ambiente fechado, entendeu? Do siléncio, né. Por que o ambiente
fechado ele acaba ficando um pouco, ele incomoda um pouco as vezes. Tu precisa
um pouco da movimentacao. (P9)

E... s0 que de qualquer maneira é um isolamento porque eu fico nos fundos da
casa, as vezes 0s meninos acordam de manha e eu falo com eles s6 meio-dia.
Porque eles acabaram se acostumando assim, eles vinham aqui nessa porta de
vidro me olhavam e eu sempre estava em reunido, ai assim, esse € um momento
triste assim, porque a gente ndo aproveita tanto o fato de eu estar em casa e
chegou até o momento que eles ndo vem mais.. ele j& acordam Ia. Ai € um momento
que me da um pouquinho de tristeza também né.. porque € um habito que nao foi
legal, assim. Ai eles comegaram... 'Ah vocé ndo vai dar mais bom dia’, ai ele 'ah
mae, voCcé ta sempre em reunido, sempre com a camera aberta'. (P4)

Ter um convivio social é fundamental para o desenvolvimento humano, para sua

expressdo a partir da comunicacgdo e para o estabelecimento das proprias relacdes

interpessoais. Somos seres sociais e faz parte da nossa esséncia reconhecer, interagir e

estabelecer lagos com 0s nossos pares. Dentro desta perspectiva, a percepgéo de soliddo e

isolamento podem ser importantes estressores no ambiente de trabalho remoto e por essa

razdo faz necessario distinguir o significado deles para uma melhor compreenséo dos

relatos acima. O isolamento social corresponde ao nimero reduzido de interagdes sociais e

relacionamentos de um individuo, enquanto a soliddo € um sentimento complexo

multidimensional e subjetivo, a partir da percepcao negativa referente a falta de apoio e

suporte emocional (Rodrigues, 2018).
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O sentimento de estar s, no ambiente de trabalho, frente aos desafios do cotidiano,
foi relatado de maneira enfatica por (P1, P2, P4, P9 e P14). A compreensdo ambiental
negativa de um ambiente fechado e sem convivio social, pode favorecer uma percepcao de
que as relagOes sociais obtidas sdo insuficientes ou de baixa qualidade, levando-se em
conta as preferéncias de envolvimento social do individuo, ou seja, correspondem a sua
forma de ser e se entender no mundo. Neste sentido, aspectos ambientais que néo
favorecem a relacdo social tem forte propensao a obterem afetos negativos e influenciarem
negativamente a possibilidade de restauragédo obtida pela relacdo pessoa-ambiente.

3.2 Compartilhamento do ambiente com outros familiares

Se por um lado a oportunidade de inter-relacdo percebida é importante para um
ambiente restaurador, por outro a privacidade € necessaria para a regulagao dessas
interagoes sociais a fim de adequa-las as necessidades pessoais. A seguir, trechos com
sentidos negativos que destacam o contexto do compartilhamento de ambientes com
familiares, como estressores para alguns participantes desta pesquisa.

Ai ele ficou a nossa rotina, qual era: entrdvamos nos quatro, no escritorio, e eu em

reunido direto, formal ou reunido informal.. Mas falando com todo mundo o tempo

todo, né? E dai eles (filhos) me atrapalhavam, eu atrapalhava eles e dai a gente
entrava no conflito, ‘porque o meu trabalho é mais importante e vocés s6 estdo
jogando’, sabe? Dai come¢ava naquela loucura, e o meu marido também... Eu
incomodava ele, porque o trabalho dele é um pouco menos falado e mais
concentrado e 0 meu néo. (P4)

E desse espaco (escritorio) elas (filha e esposa) acabaram sendo expulsas daqui,

né? A Maria (esposa) costuma até reclamar 'Poxa mas eu nao posso usar aqui?

Néo, perfeito!" As tuas coisas 14, ainda tem coisas delas aqui, mas se tudo correr

bem, semana que vem n&o vai ter mais. Me incomoda, me incomoda! Porque assim
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as duas sdo bem bagunceirinhas, ta? (...) deixar do meu jeito, tudo de volta na

ordem correta. (P12)

Ao que parece, a partir da analise dos trechos acima, compartilhar os espacos com
outros familiares pode prejudicar fortemente a aten¢do concentrada, pela comunicagéo e
desenvolvimento de atividades, fora do contexto laboral. As distrag0es provocadas pelo
cenario social, seja pela fala ou ruido de outras atividades, desfavorecem a adequacao do
ambiente para o atendimento das necessidades pessoais e profissionais dos usuarios,
gerando desgaste emocional e cognitivo pelo esforgo adicional.
3.3 Campainha e Interfone em horério de trabalho

Ao longo da jornada de trabalho, os participantes (P4, P7, P9, P11 e P12) relataram
sofrer interferéncia de demandas externas que s&o originadas pela campainha ou interfone
de suas casas. As campainhas séo tocadas rotineiramente por entregadores, correio ou
prestadores de servicos em geral. A demanda esta caracterizada dentro do contexto social,
pois exige uma interagdo com a pessoa que toca a campainha ou interfone e embora seja
resultado de uma solicitacdo dos participantes (oriunda de uma compra ou pedido), foi
definida como fator estressor, por ser uma demanda fora do contexto, logo um estimulo
percebido como negativo.

Ah o fato de estar na residéncia tem algumas interacdes que talvez ocorresse com

menos frequéncia por exemplo entregadores ou algum barulho externo que chama

atencdo e eu tenho que ir la conferir para ver o que aconteceu.(P11)

Ah, se eu t6 sozinho, por exemplo, e chega alguém sem avisar, e ai ndo tem

ninguém para atender, vou te confessar que as vezes eu ndo atendo mesmo. E

assim, ndo é o meu horario de estar em casa entdo eu nem atendo o interfone, mas

as vezes a gente atende porque ta esperando alguma coisa, alguma encomenda, dai
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guando chega la ndo é a encomenda e é uma pessoa que veio, entendeu? Fora do

horario ali, né. Isso é um problema.(P9)

De um modo geral, a campainha ou interfone, embora um sinalizador sonoro, foi
descrito como um fator estressante social, por demandar a interagdo social, fora do
contexto do trabalho. Estas mudangas de contextos, desviam a atencdo e requerem maior
esforco cognitivo para a manutengéo da atengé@o concentrada na atividade laboral. Este
fator pode ser diminuido pelo usuério se utilizado abafador de ruido (inibindo o sinalizador
sonoro) e ndo possuir pendéncias de entrega via correio. No entanto, embora controlaveis,
o0 beneficio de ter suas entregas no conforto do lar, parece ser maior do que o desgaste do
fator estressante, ou a analise de pros e contras ndo foi analisada por estes participantes.

4. Consideracg0es Finais

Ao analisar as caracteristicas dos Estressores Ambientais de home office de
profissionais de tecnologia por meio da Grounded Theory, foi possivel identificar os
elementos citados pelos 14 participantes, descrevé-los a partir de seus relatos e
principalmente compreender a reacéo que cada estressor desencadeia. Entender a origem
dos estressores contribuiu para ampliar o conceito de Estressores Ambientais que até entdo
indicava a influéncia nos aspectos psicoldgicos e fisicos a partir de seis elementos: luz, cor,
som, aroma, textura e espago. Ao passo que foram incluidos novos elementos neste
contexto de pesquisa, denominados: estressores ambientais de incompatibilidade
pessoa/ambiente e estressores ambientais - sociais.

Identificou-se trés subcategorias em Estressores Ambientais, sendo eles estressores
de incompatibilidade pessoa/ambiente (relativos a incongruéncia entre os objetivos
pessoais e 0s recursos disponiveis do ambiente), estressores sensoriais (alertados pelos
sentidos - visual, sonoro, olfativo e térmico) e estressores sociais (relativo a auséncia ou

presenca de pessoas em momento inoportuno). Entendeu-se que reconhecé-los é um
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recurso importante para o desenvolvimento de estratégias de atenuacdo e melhoria nas
escolhas ambientais futuras e consequente promocdo da saude mental.

Evidenciou-se que 0s estressores sensoriais, conforme previsto em literatura, tém
relacdo com a qualidade, presenca ou auséncia de luz e som, mas também se relacionam
com outros dois sensores, como o olfativo e térmico. Neste sentido, além dos estressores
sonoros: ruidos de transito, obra entre outros; estressores visuais como bagunca, area
construida ou parede; sentir odores que estejam fora do contexto de trabalho e sentir
demasiado frio ou calor, se demonstraram estressores sensoriais igualmente importantes.

Dentro da subcategoria estressores de incompatibilidade pessoa/ambiente, foram
identificados os aspectos estressores de cuidados com a casa, comunicagdo mediada pela
tecnologia e do ambiente n&o planejado para o trabalho em casa. O papel para o qual o
ambiente é utilizado pelo individuo, precisa estar preparado com 0s recursos necessarios
para atenuar o estresse. Ja os estressores sociais mapeados, foram aqueles relacionados a
soliddo do trabalho em casa, 0 compartilhamento do mesmo ambiente com familiares em
momento de necessidade de foco e comunicacdo demandada pela sinalizagdo de
campainha e interfone.

O estudo inserido neste artigo foi realizado com profissionais que ja possuiam
experiéncia, mesmo em trabalho presencial anterior, com condi¢des de acesso a moradia,
educacéo de qualidade, alimentacéo e lazer. Neste sentido, 0s estressores ambientais
encontrados neste estudo, podem divergir para trabalhadores de outros segmentos, com
menor condicdo de acesso aos recursos sociais; pessoas neurodivergentes; ou ainda aquelas
que estejam iniciando em suas carreiras profissionais, com faixa etaria anterior a
pesquisada (26 - 49 anos); uma vez que os estimulos e distracfes para estes grupos sao

especificas e portanto, a realizacdo de uma pesquisa ampliada e quantitativa com maior
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diversidade de participantes é recomendada para que 0s estressores ambientais, possam ser
revalidados em maior escala.

A partir dos achados desta dissertagdo sugere-se que as OrganizagOes e Gestores de
Pessoas que estejam na modalidade de home office, analisem a aderéncia da cultura
organizacional e dos times para mitigar os estressores ambientais sempre que possivel.
Implementar questdes relacionadas ao mapeamento de estressores ambientais do home
office na pesquisa de clima e desenvolver orientacdo de melhores praticas sobre o tema,
podem contribuir com a promog¢éo de ambientes restauradores para este grupo.
Estimulacdo da comunicagdo assincrona, o respeito aos limites de tempo de resposta,
diminuicdo da participacao frequente em videochamadas, contribuirdo para a manutencao
de uma cultura de trabalho remoto saudével e produtiva.

Recomenda-se aos Psicologos do trabalho e Psicoterapeutas que estejam atuando
diretamente com a salde mental de trabalhadores em trabalho remoto, que avaliem
profundamente os aspectos dos espacos de trabalho em casa, identificando a incidéncia dos
estressores ambientais, desenhando em conjunto com o cliente, estratégias de reducédo de
danos e manutencéo para melhora na qualidade de vida no trabalho.

Frente as sugestdes realizadas, compreende-se a relevancia deste artigo no que diz
respeito a producdo e evolugdo do conhecimento para a Psicologia Ambiental acerca dos
estressores ambientais. Traz indicacao de estressores dentro deste contexto e orientacfes
para escolhas ambientais futuras melhores, tanto para implantagdo, como para

implementacdo de ambientes no home office.
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