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Resumo
A digitalizacdo modificou a organizacdo do trabalho ao incorporar plataformas, sistemas

automatizados, comunicagdo instantanea, monitoramento eletronico e modalidades remotas e hibridas
as atividades profissionais. Embora esses recursos possam favorecer flexibilidade, produtividade e
acesso a informacao, sua utilizacdo em condi¢6es inadequadas também pode ampliar riscos psicossociais
relacionados a sobrecarga, disponibilidade permanente, reducdo da autonomia, isolamento, vigilancia e
intensificacdo das atividades. Este estudo teve como objetivo analisar as relacfes entre satide mental e
riscos psicossociais no ambiente de trabalho digital, com atencédo aos fatores organizacionais capazes de
prevenir ou agravar o adoecimento relacionado ao trabalho. Realizou se pesquisa bibliografica e
documental, de abordagem qualitativa e carater exploratorio e descritivo, fundamentada em estudos
sobre tecnoestresse, teletrabalho, gestdo digital e bem estar ocupacional, além de documentos da
Organizacdo Mundial da Salde, Organizagdo Internacional do Trabalho, Agéncia Europeia para a
Seguranca e Saude no Trabalho e legislacdo brasileira. Os resultados indicaram que os efeitos das
tecnologias dependem das condi¢des de implementacdo e da organizacao das atividades. Sobrecarga
informacional, interrupcdes frequentes, exigéncia de resposta imediata, controle excessivo e
insuficiéncia de periodos de recuperagdo podem prejudicar o equilibrio entre trabalho e vida pessoal.
Concluiu se que a prevencéo deve priorizar intervencdes organizacionais, participacéo dos trabalhadores,
limites de disponibilidade, avaliacdo continua dos riscos e utilizacdo das tecnologias de maneira

compativel com a protecdo da satide mental.
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Abstract
Digitalization has changed work organization through the incorporation of platforms, automated

systems, instant communication, electronic monitoring, and remote and hybrid work arrangements.
Although these resources may support flexibility, productivity, and access to information, their
inappropriate use can also increase psychosocial risks related to overload, permanent availability,
reduced autonomy, isolation, surveillance, and work intensification. This study aimed to analyze the
relationship between mental health and psychosocial risks in the digital work environment, focusing on
organizational conditions that may prevent or aggravate work related illness. Bibliographical and
documentary research was conducted using a qualitative, exploratory, and descriptive approach based
on studies concerning technostress, telework, digital management, and occupational well being, as well
as documents from the World Health Organization, International Labour Organization, European
Agency for Safety and Health at Work, and Brazilian legislation. The results indicated that the effects of
technology depend on the conditions under which it is implemented and on work organization.
Information overload, frequent interruptions, expectations of immediate responses, excessive
monitoring, and insufficient recovery periods can compromise the balance between work and personal
life. It was concluded that prevention should prioritize organizational interventions, worker participation,
limits on availability, continuous risk assessment, and the use of technologies in ways compatible with

the protection of mental health.
Keywords: Mental Health. Psychosocial Risks. Digital Work. Technostress. Occupational Health.

1 Introducéo
A incorporacdo de tecnologias digitais as atividades profissionais modificou a forma como

tarefas sdo distribuidas, acompanhadas e executadas. Aplicativos de mensagens, plataformas
colaborativas, sistemas de videoconferéncia, ferramentas de gestéo, inteligéncia artificial e mecanismos
de monitoramento passaram a integrar rotinas de diferentes setores. Esse movimento ampliou
possibilidades de comunicacao e flexibilizacao do trabalho, mas também alterou a relacdo entre tempo,
produtividade e disponibilidade. O trabalhador conectado pode executar determinadas atividades
independentemente do local em que se encontra, a0 mesmo tempo em que pode permanecer sujeito a

solicitacOes profissionais durante periodos tradicionalmente destinados ao descanso.

A saude mental no trabalho ndo depende apenas de caracteristicas individuais. A Organizagéo
Mundial da Saude (2022) reconhece que condicGes relacionadas a carga de atividades, organizacao do

tempo, controle sobre o trabalho, relag6es profissionais, discriminacgdo e inseguranga podem constituir
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riscos a saude mental. Essa compreensdo desloca parte da atencdo das respostas individuais ao

sofrimento para a analise das condicdes em que o trabalho é realizado. No ambiente digital, essa
perspectiva torna se especialmente relevante porque as tecnologias podem modificar simultaneamente

ritmo, autonomia, comunicacéo e formas de controle.

A digitalizagdo ndo produz necessariamente efeitos prejudiciais. Tecnologias podem reduzir
deslocamentos, facilitar o acesso a informacGes, favorecer flexibilidade e permitir adaptacdes
importantes para diferentes trabalhadores. Figueiredo et al. (2024), ao analisarem estudos sobre
teletrabalho e saude mental, identificaram uma relacdo que ndo pode ser classificada de maneira
exclusivamente positiva ou negativa. Os resultados dependem das condi¢cdes de trabalho, das
preferéncias individuais, do apoio organizacional, da intensidade das demandas e da possibilidade de

conciliar as diferentes dimensodes da vida.

O problema aparece quando os recursos tecnolégicos deixam de funcionar apenas como
instrumentos para execucao das atividades e passam a ampliar exigéncias sem aumento proporcional dos
recursos oferecidos aos trabalhadores. A comunicacéo instantanea, por exemplo, facilita a solugéo rapida
de problemas, mas pode criar expectativa de resposta permanente. Uma plataforma de gestdo pode
organizar tarefas e favorecer planejamento, mas também pode aumentar pressao quando cada etapa €

acompanhada continuamente e convertida em indicadores de desempenho.

Ayyagari, Grover e Purvis (2011) demonstram que caracteristicas relacionadas a complexidade,
intrusdo e constante transformacéo das tecnologias podem contribuir para sobrecarga, ambiguidade de
papéis e conflitos entre trabalho e vida pessoal. O problema, portanto, ndo esta somente na quantidade
de equipamentos utilizados. A forma como esses recursos sdo incorporados as expectativas

organizacionais influencia a experiéncia psicoldgica do trabalhador.

Nesse contexto, 0 conceito de tecnoestresse adquiriu importancia. Trata se de uma resposta
relacionada as demandas geradas pelo uso das tecnologias quando elas excedem ou tensionam 0s
recursos disponiveis ao individuo. Salanova, Llorens e Cifre (2013) relacionam o fenébmeno a
experiéncias como ansiedade, fadiga, descrenca na propria capacidade tecnologica e utilizaco excessiva
dos recursos digitais. A ocorréncia pode ser influenciada pela intensidade das demandas, pelo nivel de
suporte recebido e pelas possibilidades de recuperacao.
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Ragu Nathan et al. (2008) identificaram diferentes dimensdes capazes de produzir tecnoestresse

no contexto organizacional. Entre elas estdo a sobrecarga provocada pela tecnologia, a invasdo da vida
pessoal pelo trabalho, a complexidade dos sistemas, a inseguranca relacionada as mudancas tecnolégicas
e a incerteza gerada por atualizacOes frequentes. Essas dimensdes continuam relevantes porque ajudam
a compreender por que trabalhadores expostos as mesmas ferramentas podem apresentar experiéncias

distintas conforme a organizacéo do trabalho.

A intensificacdo digital também modifica a experiéncia do tempo. A fronteira entre jornada e
descanso torna se menos evidente quando dispositivos pessoais recebem mensagens profissionais,
reunides séo organizadas fora do horario habitual ou o trabalhador acessa continuamente sistemas para
acompanhar pendéncias. Eurofound (2021) relaciona a expansao do trabalho remoto e das tecnologias
moveis a necessidade de discutir o direito a desconexao, especialmente diante da ocorréncia de jornadas

prolongadas e atividades realizadas durante periodos que deveriam ser destinados a recuperacéo.

Outro aspecto envolve a autonomia. O trabalho digital pode oferecer liberdade para organizar
horarios e locais, mas determinadas tecnologias podem produzir efeito contrario quando utilizadas para
acompanhar permanentemente desempenho, atividade em tela, localizacdo, tempo conectado ou
quantidade de tarefas realizadas. Gonzélez Vazquez et al. (2024) destacam que a digitalizacdo pode
oferecer beneficios a seguranca e a organizacao das atividades, mas também pode reduzir autonomia e
contribuir para intensificacdo da carga de trabalho quando implementada sem atencdo aos fatores

psicossociais.

A utilizacdo crescente de sistemas automatizados na gestdo também modifica a relacdo entre
trabalhador e organizacdo. Decisdes sobre distribuicdo de tarefas, avaliacdo de produtividade, defini¢do
de metas ou acompanhamento de desempenho podem ser parcialmente mediadas por algoritmos. O risco
ndo decorre apenas da tecnologia, mas da possibilidade de que indicadores quantitativos substituam a
analise das condicdes reais da atividade. O trabalho pode passar a ser orientado pelo que o sistema

consegue medir, mesmo quando aspectos qualitativos possuem importancia equivalente ou superior.

A Organizacdo Internacional do Trabalho (2024) reconhece que a digitalizacdo pode produzir
dificuldades relacionadas a adaptacdo a tecnologias em constante evolucdo e ao tecnoestresse. Essa
situacdo reforca a necessidade de associar transformacdo digital a politicas de salde e seguranca
ocupacional. A introducdo de novas ferramentas néo deveria considerar somente custos, desempenho e

produtividade, mas também seus efeitos sobre carga mental, autonomia, interacdo social e recuperacéo.
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No Brasil, o debate ganhou maior relevancia com a atualizacdo da Norma Regulamentadora n°

1. O Ministério do Trabalho e Emprego (2026) estabelece que o Gerenciamento de Riscos Ocupacionais
deve considerar expressamente fatores de risco psicossociais relacionados ao trabalho. A redacéo
atualmente vigente do capitulo 1.5 entrou em vigor em 26 de maio de 2026, ampliando a atencédo

organizacional as condicdes capazes de afetar a satde dos trabalhadores.

A mudanca normativa é importante porque permite compreender que fatores psicossociais ndo
devem ser tratados apenas depois da ocorréncia do adoecimento. A ldgica preventiva exige identificacdo
de perigos, avaliacdo dos riscos e adocdo de medidas de controle. Essa perspectiva é particularmente
adequada ao trabalho digital, no qual parte das fontes de desgaste pode estar incorporada ao préprio

desenho dos processos, as formas de comunicacgéo e aos critérios de avaliacdo de desempenho.

A Lei n® 14.831, de 27 de marco de 2024, também evidencia maior atencdo a saide mental nas
organizacOes brasileiras ao instituir o Certificado Empresa Promotora da Saude Mental. Entre suas
diretrizes estdo acOes de promocédo da saude mental, capacitacdo de liderancas, combate ao assédio e
acompanhamento das medidas adotadas. Embora possua finalidade distinta da NR 1, a legislago reforca
a compreensao de que o ambiente organizacional participa da construcdo de condi¢des favoraveis ou

prejudiciais ao bem estar dos trabalhadores.

Diante desse cenario, formulou se o seguinte problema de pesquisa: de que maneira a
digitalizacdo das relacbes de trabalho pode contribuir para o surgimento ou agravamento de riscos
psicossociais e quais medidas organizacionais podem favorecer a protecdo da salude mental dos
trabalhadores? A questdo considera que os impactos da tecnologia ndo podem ser compreendidos

independentemente da maneira como o trabalho € planejado, distribuido e acompanhado.

O objetivo geral consistiu em analisar as relagdes entre salde mental e riscos psicossociais no
ambiente de trabalho digital. Como objetivos especificos, buscou se identificar os principais fatores
associados ao tecnoestresse e a hiperconectividade, examinar os efeitos do teletrabalho e do
monitoramento digital, discutir a importancia do direito a desconexao e analisar medidas preventivas

capazes de integrar a gestdo tecnoldgica a saude e seguranga ocupacional.

A relevancia deste estudo esta relacionada a consolidacdo de modalidades de trabalho mediadas
por tecnologias e a necessidade de evitar que a transformacéo digital seja acompanhada por novas formas

de desgaste psicoldgico. A tecnologia pode melhorar processos, reduzir tarefas repetitivas e proporcionar
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maior flexibilidade, mas esses beneficios dependem de escolhas organizacionais que preservem

autonomia, descanso, participacao, previsibilidade e relacdes de trabalho compativeis com a dignidade

humana.

2 Metodologia
A pesquisa foi desenvolvida por meio de pesquisa bibliografica e documental, com abordagem

qualitativa e carater exploratorio e descritivo. A escolha desse procedimento permitiu reunir
conhecimentos produzidos sobre salde mental, riscos psicossociais, tecnoestresse, teletrabalho,
hiperconectividade e digitalizacdo da gestdo, relacionando os resultados académicos as orientacoes

institucionais e ao marco regulatorio brasileiro.

O levantamento bibliografico considerou artigos publicados em periddicos cientificos e estudos
voltados aos efeitos das tecnologias digitais sobre trabalhadores. Foram incluidas producdes que
discutissem tecnoestresse, equilibrio entre trabalho e vida pessoal, teletrabalho, sobrecarga digital,
autonomia, monitoramento tecnolégico e intervencGes organizacionais. Entre os trabalhos utilizados
encontram se Ayyagari, Grover e Purvis (2011), Salanova, Llorens e Cifre (2013), Tarafdar, Cooper e
Stich (2019), Bahamondes Rosado et al. (2023), Banerjee e Gupta (2024), Figueiredo et al. (2024),
Kumar (2024) e Rademaker, Klingenberg e SiR (2025).

A pesquisa documental incluiu publicagdes da Organizagdo Mundial da Salde, Organizacao
Internacional do Trabalho, Eurofound, Comissdo Europeia, Agéncia Europeia para a Seguranga e Salde
no Trabalho, Ministério do Trabalho e Emprego e Fundacentro. Também foram considerados a Lei n°
14.831/2024 e os dispositivos brasileiros relacionados ao gerenciamento dos fatores de risco

psicossociais no trabalho.

As fontes foram organizadas em quatro categorias de analise: demandas tecnoldgicas e
tecnoestresse; hiperconectividade e limites da jornada; monitoramento digital e autonomia; e medidas
organizacionais de prevencdo. Os conteudos foram comparados buscando convergéncias entre achados

cientificos, orientacfes internacionais e exigéncias relacionadas a prevengdo ocupacional.

Foram excluidas publicacdes sem relacdo direta com o ambiente profissional e materiais que
tratassem de salde mental apenas sob perspectiva clinica individual, sem associacdo com organizagéo
ou condicbes de trabalho. A opcdo permitiu manter o foco nos fatores psicossociais relacionados a

atividade laboral e nas possibilidades de intervencéo sobre suas causas organizacionais.
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Por utilizar exclusivamente documentos e publicacdes disponiveis para consulta publica, a

pesquisa ndo realizou coleta direta com trabalhadores nem tratamento de dados pessoais. Como
limitacdo, reconheceu se a velocidade das mudancas tecnolégicas e das formas de gestdo digital, que
pode produzir novos fatores de risco ainda pouco investigados. Essa condigdo reforcou a opgéo por
categorias relacionadas a organizacdo do trabalho, mais amplas que determinadas ferramentas ou

plataformas especificas.

3 Desenvolvimento

3.1 Tecnoestresse e intensificacdo das demandas digitais
O tecnoestresse tornou se um conceito relevante para compreender situagdes em que a tecnologia,

em vez de atuar apenas como recurso facilitador, passa a aumentar exigéncias cognitivas e emocionais.
Tarafdar et al. (2007) demonstraram que o uso intensivo de tecnologias pode contribuir para aumento do
estresse relacionado aos papeis profissionais e reducdo da produtividade quando as novas exigéncias ndo
sdo acompanhadas por condig¢des adequadas de adaptacéo.

A sobrecarga digital ocorre de diferentes maneiras. O trabalhador pode receber volume elevado
de mensagens, participar de varias reunides virtuais, acompanhar sistemas simultaneos e alternar
rapidamente entre atividades. Essa fragmentacdo exige mudancas constantes de atencdo. A quantidade
de tarefas ndo precisa aumentar formalmente para que o trabalho se torne mais intenso, pois o0 custo
cognitivo das interrupcdes e da necessidade de acompanhar diferentes canais pode ampliar o esforco

necessario para executar as mesmas atividades.

Ayyagari, Grover e Purvis (2011) relacionam caracteristicas intrusivas das tecnologias ao
conflito entre trabalho e vida pessoal. Quando dispositivos e plataformas permitem contato em qualquer
horério, a facilidade de comunicacdo pode transformar se em expectativa implicita de disponibilidade.
A organizacdo pode ndo determinar formalmente que o trabalhador responda durante o descanso, mas

praticas reiteradas de lideres e equipes podem produzir essa obrigacéo social.

Kumar (2024), ao examinar estudos sobre tecnoestresse, identifica efeitos relacionados ao bem
estar psicologico e ao equilibrio entre as dimensdes profissional e pessoal. O fenémeno ndo deve ser
reduzido a dificuldade técnica de utilizacdo dos sistemas. Trabalhadores experientes também podem ser
afetados quando enfrentam volume excessivo de informagfes, mudancas frequentes, interrupcdes

permanentes ou impossibilidade de afastar se das demandas profissionais.
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Outro elemento importante é a constante atualizacdo tecnoldgica. Novos programas,

procedimentos e recursos podem exigir aprendizagem continua. A capacitacao constitui parte natural da
transformac&o digital, porém mudancas sucessivas sem tempo adequado para adaptacdo podem produzir
sensacgdo de insuficiéncia e inseguranca. Quando a tecnologia é introduzida sem suporte, os problemas
decorrentes do desenho organizacional podem ser interpretados indevidamente como incapacidade

individual.

Rademaker, Klingenberg e SuR (2025) destacam a participacédo das liderancas na experiéncia de
tecnoestresse. O comportamento dos gestores influencia expectativas de resposta, distribuigdo de tarefas
e legitimidade dos periodos de descanso. Uma organizacao pode possuir politica formal de bem estar e,
simultaneamente, manter praticas gerenciais que valorizam disponibilidade permanente. A coeréncia
entre normas e comportamentos cotidianos € determinante para que medidas preventivas produzam

resultados.

A prevencdo exige observar o conjunto das demandas. Treinamentos tecnoldgicos séo Uteis
quando existe dificuldade de dominio dos recursos, mas ndo resolvem sobrecarga causada por volume
excessivo de trabalho. Da mesma forma, programas individuais de gerenciamento do estresse nao
substituem mudancas na organizacdo quando a principal fonte de desgaste estd associada a metas

incompativeis, comunicacdo fora da jornada ou interrupcGes continuas.

3.2 Teletrabalho, fronteiras temporais e direito a desconexao
O teletrabalho demonstrou que atividades anteriormente vinculadas a um espaco fisico podem

ser realizadas em diferentes locais. Essa possibilidade oferece vantagens como reducdo de
deslocamentos, flexibilidade e maior autonomia para parte dos trabalhadores. Entretanto, a auséncia de
separacdo fisica entre ambiente profissional e vida pessoal pode dificultar a definicdo do momento em

que a jornada efetivamente termina.

Bahamondes Rosado et al. (2023) verificaram que o trabalho remoto intensificou a discussao
sobre tecnoestresse e evidenciou fatores relacionados as condi¢es domesticas, demandas tecnoldgicas
e organizacdo das atividades. A experiéncia ndo é uniforme. Espaco disponivel, responsabilidades
familiares, autonomia, apoio da lideranca e quantidade de reunides influenciam os resultados produzidos

pelo trabalho remoto.

Figueiredo et al. (2024) também identificaram uma natureza ambivalente do teletrabalho. A

flexibilidade pode favorecer o bem estar quando existe compatibilidade com as preferéncias e
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necessidades do trabalhador. Em condicdes diferentes, a mesma modalidade pode aumentar isolamento,

conflitos entre responsabilidades e dificuldades de recuperacdo. Dessa forma, classificar o teletrabalho
como inerentemente benéfico ou prejudicial simplifica uma relacdo que depende de fatores

organizacionais.

Banerjee e Gupta (2024) associam experiéncias de trabalhadores remotos e hibridos a demandas
tecnoldgicas e conflitos relacionados ao exercicio dos papéis profissionais. A presenca fisica fora das
dependéncias da organizacdo nao elimina a necessidade de gestdo adequada de carga, comunicacéo e
objetivos. Pelo contrério, a auséncia de contato presencial pode estimular aumento de reunides e

mensagens como tentativa de compensar a distancia.

A disponibilidade continua representa um dos pontos mais sensiveis. Eurofound (2021)
identificou maior exposicdo dos teletrabalhadores a periodos prolongados de trabalho e atividades
realizadas durante o tempo livre. Em 2023, a instituicdo observou que politicas de desconexdo
apresentam resultados mais favoraveis quando acompanhadas por medidas concretas sobre carga de
trabalho, comunicacdo e comportamento das liderangas, em vez de permanecerem como declaragdes

formais.

O direito a desconexdo pode ser compreendido como instrumento de preservacdo do periodo no
qual o trabalhador ndo deve permanecer submetido as demandas profissionais. Sua importancia esta
relacionada a necessidade de recuperacao fisica e psicoldgica. Descanso ndo corresponde apenas a
auséncia de execucdo formal de tarefas. A expectativa de receber solicitages ou precisar acompanhar

mensagens pode manter o individuo psicologicamente vinculado ao trabalho.

As organizacGes podem estabelecer praticas simples, como definicdo clara dos horarios de
contato, utilizacdo de agendamento para mensagens ndo urgentes, reducao de reunides fora da jornada e
orientacdo das liderancgas. Essas medidas ndo impedem a flexibilidade, mas evitam que ela seja
confundida com disponibilidade irrestrita. Também é necessario ajustar a quantidade de trabalho ao
tempo contratado, pois politicas de desconexdo possuem pouca eficacia quando as tarefas somente

podem ser concluidas mediante extensao rotineira da jornada.

3.3 Monitoramento digital, autonomia e riscos psicossociais
As tecnologias ampliaram a capacidade das organizagOes de acompanhar atividades. Sistemas

podem registrar acesso, produtividade, tempo utilizado, localizagéo, interagédo com clientes e execucdo
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de tarefas. Esses dados podem apoiar planejamento e identificar dificuldades operacionais, mas o

monitoramento excessivo pode modificar a percepcao de autonomia e confianca.

Gonzélez Vazquez et al. (2024) observam que tecnologias digitais podem reduzir riscos
ocupacionais e melhorar processos, porém também podem favorecer intensificacdo, diminuicdo da
autonomia e cultura de conexdo permanente. A consequéncia depende de como 0s sistemas sao

introduzidos e de quais decisfes passam a ser orientadas pelas informacGes coletadas.

O acompanhamento permanente pode estimular comportamento voltado aos indicadores em
lugar da qualidade efetiva do trabalho. Quando sistemas medem quantidade de atividades, tempo
conectado ou velocidade de resposta, trabalhadores podem direcionar esforcos para apresentar resultados
compativeis com as métricas, ainda que isso ndo corresponda ao melhor desempenho profissional. A
pressdo aumenta quando os critérios sdo pouco compreendidos ou quando ndo ha possibilidade de

contextualizar situacdes especificas.

A gestdo algoritmica aprofunda essa questdo ao transferir parte da organizacdo das atividades
para sistemas automatizados. Distribuicdo de tarefas, classificacdo de desempenho e definigdo de
prioridades podem ser orientadas por modelos que utilizam grandes volumes de dados. O risco
psicossocial aparece quando o trabalhador experimenta reducdo de controle sobre sua atividade,

imprevisibilidade ou dificuldade para compreender os critérios empregados.

A Agéncia Europeia para a Seguranca e Satde no Trabalho (2024) associa a digitalizacao a riscos
psicossociais que precisam ser avaliados conjuntamente com o contexto organizacional. Entre os
aspectos relevantes estdo autonomia, ritmo, carga, comunicacdo e participacdo dos trabalhadores. A
instituicdo ressalta que uma transformacdo digital centrada nas pessoas exige considerar salde e

seguranca desde a concepgéo e implementagéo dos sistemas.

A participacao dos trabalhadores possui fungdo preventiva porque permite identificar problemas
que ndo sdo evidentes na fase de aquisicdo de uma tecnologia. Um sistema tecnicamente eficiente pode
produzir dificuldades operacionais, aumentar retrabalho ou exigir atengdo constante. A experiéncia
daqueles que executam as tarefas fornece informagbes necessarias para avaliar consequéncias que

indicadores de produtividade, isoladamente, ndo demonstram.

O principio preventivo recomenda que monitoramento e automacdo sejam proporcionais a

finalidade pretendida. A organizagdo deve conhecer quais dados realmente necessita, como seréo
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utilizados e quais efeitos o processo pode produzir sobre a autonomia. A disponibilidade técnica para

monitorar cada etapa do trabalho ndo significa que essa préatica seja necessaria ou saudavel.

3.4 Prevencdao organizacional e promocao da saude mental
A prevencdo dos riscos psicossociais exige atuacdo anterior & ocorréncia de quadros de

adoecimento. A Organizacdo Mundial da Saude (2022) recomenda intervengdes organizacionais
destinadas a modificar condicdes de trabalho que possam prejudicar a saude mental. A abordagem inclui
participacdo dos trabalhadores, revisdo das demandas e desenvolvimento de politicas que combinem

prevencgédo, promogao e suporte.

A Organizacdo Mundial da Saude e a Organizacdo Internacional do Trabalho (2022) defendem
que ambientes seguros e saudaveis devem integrar a protecdo da satde mental as politicas de trabalho.
Essa compreensdo € importante porque impede que programas de bem estar sejam utilizados como
substitutos para mudancas necessarias na organizacao. Disponibilizar apoio psicologico constitui medida
relevante, mas ndo elimina a obrigagdo de enfrentar jornadas inadequadas, assédio, sobrecarga ou falta

de autonomia.

No ambiente digital, a prevencdo pode comecar pela analise das demandas tecnoldgicas.
Quantidade de plataformas, frequéncia de notificacGes, reunides, canais de comunicacdo, atualizacées e
procedimentos devem ser avaliados de acordo com sua real necessidade. A introducdo de recursos
adicionais nem sempre simplifica o trabalho. Em determinadas situagdes, a multiplicacdo de ferramentas

cria duplicidade de registros e aumenta esforco administrativo.

Outra medida envolve capacitacdo. Trabalhadores precisam compreender o funcionamento das
tecnologias utilizadas e ter acesso a suporte quando surgem dificuldades. Entretanto, treinamento néo
deve ser utilizado para responsabilizar individualmente pessoas submetidas a sistemas excessivamente
complexos ou processos mal planejados. O desenho do trabalho precisa ser revisto quando as

dificuldades s&o recorrentes e afetam diversos membros da organizacao.

Tarafdar, Cooper e Stich (2019) ressaltam que a relacdo entre tecnologia e estresse ndo é
exclusivamente negativa. Recursos digitais também podem produzir experiéncias positivas quando
oferecem desafio administravel, favorecem competéncia e sdo adequadamente projetados. Essa
contribuicdo impede uma interpretacdo tecnofobica do tema. O objetivo da prevencdo ndo é reduzir
indiscriminadamente o uso das tecnologias, mas criar condi¢Ges nas quais elas ampliem capacidades sem

produzir demandas desproporcionais.
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A atuacdo das liderangas também merece atencdo. Gestores influenciam a cultura relacionada a

disponibilidade, urgéncia e resposta a erros. Mensagens encaminhadas constantemente fora da jornada
podem gerar pressdo mesmo quando acompanhadas da afirmacéo de que nédo precisam ser respondidas
imediatamente. A prética cotidiana possui maior capacidade de definir expectativas do que documentos

formais.

No Brasil, a atualizacdo da NR 1 reforca a necessidade de incluir os fatores de risco psicossociais
relacionados ao trabalho no gerenciamento ocupacional. O Ministério do Trabalho e Emprego (2026)
esclarece que o processo deve considerar identificacdo de perigos, avaliacdo e controle dos riscos, com
participagdo dos trabalhadores. Esse modelo favorece uma abordagem direcionada as condigdes de

trabalho e ndo a investigacdo da vida privada ou do diagnoéstico individual.

A Fundacentro (2026) também enfatiza a analise da organizacdo e da gestdo do trabalho para
prevencdo dos riscos psicossociais. A perspectiva reconhece que relac6es de poder, formas de cobranca,
divisdo das atividades e condi¢des concretas de execucgdo interferem na salude. A participacdo efetiva
dos trabalhadores é apontada como componente necessario para que a avaliagdo nao se limite a

procedimentos administrativos.

A Lei n° 14.831/2024 complementa esse movimento ao estabelecer diretrizes relacionadas a
promocdo da saude mental e ao bem estar nas empresas interessadas na certificacdo prevista pela norma.
As medidas incluem programas de promocao, apoio, capacitacdo de liderancas, combate a discriminacéo
e ao assédio e acompanhamento das acbes implementadas.

A prevencdo eficaz depende, portanto, da integracdo entre gestdo de pessoas, saude e seguranca,
tecnologia e lideranca. O risco psicossocial ndo pertence a uma Unica area administrativa. Alteracées em
sistemas, metas, comunicacao ou processos podem modificar simultaneamente produtividade e saude.
A avaliacdo dessas dimensdes de forma conjunta amplia a capacidade de identificar problemas antes que
se convertam em afastamentos, conflitos ou perda de qualidade do trabalho.

4 Resultados e discussao
A andlise das fontes demonstrou que os riscos psicossociais do trabalho digital ndo decorrem

simplesmente da presenca de tecnologias. O primeiro resultado identificado foi a importancia das
condicdes de implementacdo. Recursos semelhantes podem produzir efeitos distintos quando utilizados
em organizagdes com diferentes niveis de autonomia, suporte, carga de trabalho e participacéo.

Figueiredo et al. (2024) confirmam essa relagcdo ao mostrar que os efeitos do teletrabalho sobre a satde
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mental apresentam natureza ambivalente, enquanto Gonzélez Vazquez et al. (2024) apontam que a

digitalizacdo pode gerar simultaneamente beneficios e novos riscos ocupacionais.

O segundo resultado refere se a expansdo das demandas para além da jornada formal. A
comunicacdo digital permite continuidade das atividades independentemente de local e horério. A
facilidade tecnoldgica pode transformar se em exposic¢ao permanente quando ndo existem limites claros.
Eurofound (2023) demonstrou que politicas de desconexao apresentam relacdo com melhores resultados
de equilibrio entre trabalho e vida pessoal, embora sua existéncia formal ndo seja suficiente sem ajustes

na carga e nas praticas organizacionais.

O terceiro resultado envolve o tecnoestresse. Os estudos analisados convergem ao identificar
sobrecarga, invasao da vida pessoal, complexidade e incerteza tecnolégica como dimensdes relevantes.
Ragu Nathan et al. (2008) demonstraram que fatores geradores de tecnoestresse influenciam satisfacédo
profissional, enquanto Kumar (2024) reuniu evidéncias sobre suas repercussdes psicoldgicas,
fisiolGgicas e organizacionais. Isso indica que a gestao tecnoldgica precisa considerar impactos humanos

e ndo apenas desempenho operacional.

O quarto resultado relaciona se ao monitoramento. A possibilidade de coletar dados detalhados
ndo significa que toda forma de acompanhamento seja necessaria. Sistemas de controle podem favorecer
organizacdo e seguranca, mas também reduzir autonomia e elevar pressao quando utilizados de maneira
excessiva. A avaliacdo deve considerar finalidade, proporcionalidade, transparéncia e participacdo dos
trabalhadores.

A analise revelou ainda uma mudanca na abordagem normativa brasileira. A inclusdo expressa
dos fatores de risco psicossociais relacionados ao trabalho no Gerenciamento de Riscos Ocupacionais
amplia a responsabilidade preventiva das organizacGes. A atual redacdo do capitulo 1.5 da NR 1 entrou
em vigor em 26 de maio de 2026, consolidando a necessidade de integrar esses fatores aos processos de

identificacdo, avaliagdo e prevencéo dos riscos ocupacionais.

Os resultados também indicam que acdes voltadas exclusivamente ao individuo possuem alcance
limitado quando as causas estdo relacionadas a organizacdo. Incentivar técnicas de relaxamento ou
disponibilizar contetdos sobre salude mental pode oferecer apoio, porém ndo corrige metas
incompativeis, auséncia de pausas, comunicagdo permanente ou controle excessivo. A prevencao precisa

alcancar os fatores que estruturam a experiéncia diaria do trabalho.
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A discussédo permite afirmar que a transformacdo digital sustentavel depende de equilibrio entre

eficiéncia e protecdo da saude. As organizacdes que incorporam novas tecnologias sem revisar carga,
autonomia e comunicacdo podem transferir custos da transformacéo para os trabalhadores. Por outro
lado, sistemas desenvolvidos e implementados com participagéo, suporte e limites claros podem reduzir

tarefas repetitivas e favorecer melhores condi¢des de trabalho.

5 Consideracgdes finais
O estudo analisou as relacGes entre satde mental e riscos psicossociais no ambiente de trabalho

digital e identificou que os efeitos das tecnologias séo determinados, em grande medida, pela forma
como as atividades sdo organizadas. A digitalizacdo ndo deve ser compreendida como fonte automatica
de adoecimento, assim como nédo pode ser considerada solucdo neutra para problemas de produtividade

e gestdo.

A resposta ao problema de pesquisa demonstrou que tecnologias digitais podem contribuir para
riscos psicossociais quando favorecem sobrecarga, interrupcfes continuas, disponibilidade permanente,
reducdo da autonomia, isolamento ou controle excessivo. Esses efeitos tornam se mais provaveis quando
a introducdo das ferramentas ocorre sem participacdo dos trabalhadores e sem avaliacdo de suas

consequéncias para ritmo, carga e limites da jornada.

O tecnoestresse representa uma das expressdes desse processo. Sua ocorréncia ndo se limita a
dificuldade para aprender a utilizar programas. Trabalhadores com elevada competéncia digital também
podem experimentar desgaste quando enfrentam volume excessivo de informacdes, atualizacdes
constantes, maltiplos sistemas e impossibilidade de afastar se psicologicamente das atividades. A analise
precisa, portanto, ultrapassar explicacdes que atribuem o problema exclusivamente a capacidade de
adaptacéo individual.

O teletrabalho também exige analise equilibrada. Flexibilidade, economia de deslocamento e
autonomia podem beneficiar parte dos trabalhadores, mas os resultados dependem das condicdes
concretas de realizagdo das atividades. A auséncia de separacdo espacial entre trabalho e vida privada
pode prolongar a exposicdo as demandas profissionais quando ndo existem horarios claros e praticas

organizacionais capazes de proteger o periodo de descanso.

O direito a desconexao apresenta relevancia nesse contexto porque delimita a possibilidade de o
trabalhador permanecer indisponivel fora de sua jornada. Sua aplicacdo ndo deve ser reduzida ao

bloqueio técnico de sistemas. A medida precisa ser acompanhada por organizacdo adequada da carga de
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trabalho, definicéo de prioridades e comportamento coerente das liderangas. Quando o volume de tarefas

exige extensdo frequente da jornada, a desconexdo formal ndo resolve a causa do problema.

A pesquisa também identificou que o monitoramento digital constitui area que exige atencao. A
coleta de informacdes sobre produtividade pode atender finalidades legitimas, mas niveis elevados de
controle podem reduzir autonomia e gerar sensacéo de vigilancia permanente. A escolha das métricas
deve considerar a natureza da atividade e evitar que indicadores quantitativos se tornem substitutos

automaticos para avaliacao profissional contextualizada.

A gestdo algoritmica reforca esse desafio ao ampliar a utilizacdo de sistemas automatizados na
organizacao e avaliacdo do trabalho. O desenvolvimento tecnoldgico ndo elimina a responsabilidade das
organizacbes pelas consequéncias das decisGes tomadas com apoio desses recursos. Critérios
compreensiveis, possibilidade de revisdo e participacdo humana continuam necessarios quando

classificagdes automatizadas interferem significativamente na atividade profissional.

Outro aspecto identificado foi a importancia das liderangas. A cultura organizacional relacionada
a disponibilidade e ao desempenho é construida por praticas cotidianas. Uma politica institucional pode
afirmar respeito aos horérios de descanso, mas mensagens frequentes durante noites e finais de semana

produzem sinal diferente. A atuacdo gerencial precisa estar alinhada as medidas de prevencao.

As acles voltadas a salude mental devem priorizar a prevencdo na fonte. Atendimento
psicoldgico, programas de apoio e campanhas educativas possuem importancia, porém nado substituem
a avaliacdo das condi¢des que contribuem para o desgaste. Quando a causa esta relacionada a sobrecarga,
a falta de autonomia ou a organizacéao inadequada do tempo, intervengdes centradas exclusivamente no

trabalhador podem produzir a impressdo equivocada de que o problema decorre de fragilidade pessoal.

A abordagem da Organizacdo Mundial da Salde fortalece essa compreensdo ao recomendar
intervencdes organizacionais para protecdo da saide mental. O ambiente profissional pode funcionar
como fator de protecdo quando oferece relages respeitosas, carga adequada, apoio, participacdo e
previsibilidade. As mesmas estruturas podem representar fonte de risco quando predominam pressao

continua, inseguranca e auséncia de controle sobre a prépria atividade.

No Brasil, a incluséo expressa dos fatores de risco psicossociais relacionados ao trabalho no

Gerenciamento de Riscos Ocupacionais amplia a importancia pratica do tema. A NR 1 atualmente
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vigente exige que essas questdes sejam integradas ao processo preventivo, favorecendo uma analise das

condicdes reais de trabalho em lugar de respostas exclusivamente posteriores ao adoecimento.

A aplicacdo dessa logica ao ambiente digital requer participacdo de profissionais de diferentes
areas. Saude e seguranga, recursos humanos, tecnologia, gestéo e trabalhadores precisam compartilhar
informagdes sobre riscos e dificuldades. Uma decisdo tecnoldgica aparentemente restrita ao setor de

informatica pode modificar jornadas, formas de controle e volume de tarefas em toda a organizacao.

Concluiu se que o principal desafio ndo consiste em reduzir a presenca das tecnologias no
trabalho, mas em definir condi¢des para seu uso saudavel. A transformacdo digital deve ser acompanhada
pela avaliacdo dos efeitos sobre autonomia, carga, relacGes profissionais, descanso e privacidade.
Tecnologias que ampliam produtividade a custa da recuperacdo fisica e psicolégica transferem para o

trabalhador um custo que deveria ser considerado na propria organizacao dos processos.

A prevencdo dos riscos psicossociais no ambiente digital exige limites de disponibilidade,
participacao dos trabalhadores, capacitacdo adequada, monitoramento proporcional, avaliacdo continua
da carga e revisao das praticas de lideranga. Essas medidas permitem que a inovacao tecnoldgica seja

compativel com a satde ocupacional e com formas de trabalho sustentéveis.

Pesquisas futuras podem aprofundar os impactos da inteligéncia artificial generativa, da gestao
algoritmica e dos sistemas automatizados de avaliacao sobre diferentes grupos profissionais. Também
sd0 necessarios estudos capazes de acompanhar os efeitos das novas exigéncias brasileiras de
gerenciamento dos fatores psicossociais e verificar de que maneira sua aplicacdo modifica as praticas
organizacionais. A protecdo da saide mental no trabalho digital dependera da capacidade de incorporar

prevencdo e participacao a propria estrutura da transformacéo tecnologica.
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