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Introducdao: O home office, ou trabalho remoto, tornou-se uma realidade
comum para muitos profissionais em todo o mundo, especialmente apés a
pandemia de COVID-19. Embora ofereca uma série de vantagens, como
flexibilidade e eliminacdo do tempo de deslocamento, o trabalho remoto
também apresenta desafios Unicos para a salde e o bem-estar dos
trabalhadores. A mudanca abrupta para o home office trouxe a tona
questbes significativas sobre como cuidar de si mesmo e manter um
equilibrio saudavel entre vida pessoal e profissional. Objetivo: Analisar as
praticas de cuidados necessarios para promover o bem-estar fisico e mental
durante o trabalho remoto. Metodologia: O estudo trata-se de uma revisao
bibliografica qualitativa das literaturas, estudos e pesquisas referentes ao
comportamento no contexto home office, entre os anos 2018 a 2024.
Utilizamos os descritores (Trabalho remoto, Saiude mental do trabalhador,
Atividades Home office), nas bases de dados Google académico, SciELO,
selecionando artigos relevantes e relatdrios oficiais que tivessem ligacao
com o tema, uma vez que as partes que nao tivessem conexdo fossem
descartadas, ao todo foram extraidos 20 artigos, utilizando-se apenas 05
artigos. Resultados e Discussées: Os profissionais em home office enfrentam
desafios significativos relacionados ao equilibrio entre vida profissional e
pessoal, saude fisica e mental. As principais dificuldades incluem a sensacao
de isolamento social, a dificuldade em estabelecer limites claros entre o
trabalho e a vida pessoal, e 0 aumento do estresse e da ansiedade. A falta de
estrutura fisica adequada no ambiente doméstico pode levar a problemas
posturais e dores musculares. Além disso, a dificuldade em separar o tempo
de trabalho do tempo pessoal pode resultar em jornadas de trabalho mais
longas e um aumento na sensacdo de burnout. Profissionais que
implementam estratégias de autocuidado, como a criacdo de uma rotina fixa,
a realizacdo de pausas regulares e a pratica de atividades fisicas, relatam
uma melhor gestdo do estresse e um maior bem-estar. A comunicacao aberta
com colegas e gestores também pode ser destacada como uma pratica
essencial para manter a conexdo social e o suporte emocional.
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Consideragdes Finais: O home office representa uma mudanca significativa
na forma como trabalhamos e, para que essa modalidade seja benéfica para
os trabalhadores, é importante adotar praticas de autocuidado e gestdo do
estresse. Estabelecer uma rotina estruturada, criar um ambiente de trabalho
ergonémico e manter uma comunicacdo eficaz sdo passos importantes para
melhorar a qualidade de vida dos profissionais que trabalham remotamente.
Além disso, é fundamental que as organiza¢cdes oferecam suporte aos seus
funciondrios, promovendo politicas que incentivem o equilibrio entre vida
profissional e pessoal e proporcionando recursos para a gestdo do estresse.
A medida que o home office continua a ser uma parte significativa do
panorama laboral, a atencdo aos cuidados com a salde e o bem-estar dos
trabalhadores deve ser uma prioridade para garantir um ambiente de
trabalho saudavel e produtivo.
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