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Resumo

Nas estruturas organizacionais modernas, o teletrabalho é considerado uma modalidade flexivel, amplamente
difundida e institucionalizada. Embora ofereca ventagens importantes, como maior flexibilidade e
autonomia, os funcionarios também enfrenta desafios para estruturar o trabalho remoto como um modelo
que favoreca a manutencao da satide. Assim, o objetivo foi refletir sobre como a organizacdo e execucdo
do teletrabalho interagem com trés importantes comportamentos relacionados coma saudde: atividade
fisica, dieta e sono. Adotou-se uma abordagem de estudo de reflexdo-critica. De acordo com os resultados,
o trabalho remoto expde os trabalhadores a riscos como ambientes ergonomicamente nido adequados,
alteracao nas rotinas didrias e ambiguidades sobre a interacdo entre vida pessoal e profissional. Conclui-se
que os teletrabalhadores vém experimentando prejuizo a sua sadde, o que se reflete na manifestacao de
distarbios do sono, mudangas nos comportamentos alimentares e reducdo da atividade fisica.
Palavras-chaves: Teletrabalho; Saude; Dieta; Sono; Atividade fisica.

Abstract

Teleworking is considered a flexible, widespread, and institutionalized modality in modern organizational
structures. Although it offers important advantages, such as greater flexibility and autonomy, employees
also face challenges in structuring remote work as a model that promotes health maintenance. Thus, the
objective was to reflect on how the organization and execution of telework interact with three important
health-related behaviors: physical activity, diet, and sleep. A critical reflection study approach was
adopted. According to the results, remote work exposes workers to risks such as ergonomically unsuitable
environments, changes in daily routines, and ambiguities about the interaction between personal and
professional life. It is concluded that teleworkers have been experiencing damage to their health, which is
reflected in the manifestation of sleep disorders, changes in eating behaviors, and reduced physical activity.
Keywords: Teleworking; Health; Diet; Sleep; Physical activity.

Resumen

En las estructuras organizacionales modernas, el teletrabajo se considera una modalidad flexible,
ampliamente difundida e institucionalizada. Aunque ofrece ventajas importantes, como una mayor
flexibilidad y autonomia, los empleados también se enfrentan a retos para estructurar el trabajo a distancia
como un modelo que favorezca el mantenimiento de la salud. Por lo tanto, el objetivo fue reflexionar sobre
como la organizacion y la ejecucion del teletrabajo interacttian con tres comportamientos relacionados con
la salud: la actividad fisica, la dieta y el suefo. Se adopté un enfoque de estudio de reflexion critica. Segtin
los resultados, el trabajo remoto expone a los trabajadores a riesgos como entornos ergonémicamente
inadecuados, cambios en las rutinas diarias y ambigiiedades sobre la interaccion entre la vida personal y
profesional. Se concluye que los teletrabajadores estan experimentando dafos en su salud, lo que se refleja
en la manifestacion de trastornos del suefio, cambios en los comportamientos alimentarios y reduccion de
la actividad fisica.

Palabras clave: Teletrabajo; Salud; Dieta; Sueio; Actividad fisica.
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Introdugao

O teletrabalho ou o trabalho remoto é uma pratica de trabalho que consiste na substituicao (parcial
ou integral) das horas de trabalho tipicas para trabalhar longe de um local central, usando a tecnologia para
interagir com outras pessoas e cumprir uma série de tarefas (Allen et al., 2015). Embora, por definicdo,
tenha se associado com o trabalho em casa, o teletrabalho pode envolver a atuacdo fora das instalacdes
do empregador, em qualquer lugar (por exemplo, escritorio, casa, cafés ou locais publicos), com apoio de
diferentes ferramentas tecnoldgicas (por exemplo, smartphones, tablets ou computadores de mesa) e com
uma infraestrutura de conectividades (Belzunegui-Eraso & Erro-Garcés, 2020). Esta flexibilidade redefiniu
os paradigmas tradicionais do trabalho, o que implica novas abordagens nas dinamicas organizacionais, a
gestdo do pessoal e a interacdo sociedade-organizacgao.

A adocao do teletrabalho esta intrinsicamente vinculada ao desenvolvimento e expansdo das
tecnologias da informacdo e comunicacao (TICs) e suas origens remontam a década de 1970. Seu surgimento
deu-se no distrito financeiro de Los Angeles, quando se comecou a explorar como o uso de telecomunica¢des
e tecnologias informaticas em lugares dispersos pela cidade, proximos das casas dos trabalhadores, com o
objetivo de reduzir a necessidade de deslocamentos de longa distancia (Nilles et al., 1976). Na década de
1980 o teletrabalho continuou crescendo entre os trabalhadores e a industria das telecomunica¢des. Nesta
época, os trabalhadores viam esta modalidade como uma forma de substituir o deslocamento ao local de
trabalho, o que poderia reduzir o estresse e aumentar o tempo livre. Ja os empregadores o percebiam como
uma oportunidade de reduzir custos e como beneficios adicionais aos empregados (Nilles, 1988; Toffler,
1980). Por tanto, durante estas décadas o teletrabalho passou a ser percebidos como a modalidade de
trabalho do futuro.

No entanto, ap6s os anos 1980, seu avanco foi lento e nao teve o progresso esperado, restringindo-
se apenas como uma prdtica ocasional em setores especificos. Foi assim que com a chegada da Covid-19,
em 2020, adotou-se o teletrabalho como uma estratégia emergencial para a continuidade das atividades
econdmicas de todos os setores, desde servicos financeiros até educac¢do e industrias agricolas (Becerra-
Astudillo et al., 2022). Neste contexto, dadas as diversas ameacas para a saide da comunidade, o teletrabalho
transformou-se em um requerimento de saide e seguranca e deixou de ser uma alternativa de trabalho
temporal disponivel para alguns trabalhadores (Belzunegui-Eraso & Erro-Garcés, 2020). Esta mudanca
de paradigma fez que as organizacoes, industrias e empresas tivessem que reavaliar urgentemente suas
politicas laborais e incorporar o teletrabalho como um componente essencial dentro de seus protocolos de
seguranca durante a crises sanitdria.

Embora no contexto pandémico o teletrabalho tenha sido consolidado imperativamente como
uma estratégia de protecdo contra os riscos de contagio nos locais tradicionais de trabalho, sua ado¢ao
demostrou grandes desafios (Al-Habaibeh et al., 2021). Incialmente, o teletrabalho induzido pela pandemia
se caracterizou principalmente por ser nao discriciondrio, ou seja, foi uma imposicdo dos governos do
mundo (Galanti et al., 2021). Isto impediu que os trabalhadores tivessem a oportunidade de organizar
seus hordrios de teletrabalho ou escolher os lugares onde podiam trabalhar, pois foram obrigados a
trabalhar exclusivamente em casa. Por outro lado, a aplicacao do teletrabalho na pandemia foi repentina,
sem preparacao adequada e sem tempo para equipar os trabalhadores com as ferramentas tecnoldgicas
necessarias para cumprir suas tarefas (Carrillo et al., 2021). Como resultado os trabalhadores se viram
obrigados a ajustar rapidamente sua casa como um espaco para o trabalho e, durante o processo, tiveram
que superar varios desafios estruturais (por exemplo, local de trabalho, ergonomia, iluminacao, acesso a
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internet) (Greer et al., 2023). Além disso, a comunicac¢ao entre a organizacao e o trabalhador implicou o uso
extensivo de tecnoldgicas que envolviam teleconferéncias, com as quais muitos funcionarios nao tinham a
suficiente experiéncia (Maillot et al., 2022).

Embora a implementacao do trabalho remoto tenha significado grandes desafios, muitos professionais
de diferentes dreas como satide, educacdo e setor empresarial, conseguiram se adaptar satisfatoriamente
a essas mudancas (Sakar et al., 2022). De acordo com alguns estudos, os professionais conseguiram
desenvolver a suficiente experiéncia e o conhecimento para o uso de tecnologias e ferramentas digitais,
assim como adaptar seu lar em um lugar de trabalho e aprender a lidar com a vida familiar e pessoal (Al-
Habaibeh et al., 2021; Brandao & Ramos, 2023). Assim, o teletrabalho passou de uma pratica desconhecida
a uma modalidade de trabalho equivalente aos modelos presenciais.

Diante este cenario, na era pds-pandémica, muitas empresas repensaram a possibilidade de usar o
teletrabalho como uma pratica permanente ou parcial. Embora o teletrabalho tenha sido aplicado como
medida temporadrio e emergencial, os resultados observados durante o decorrer da pandemia demostraram
efeitos positivos que levaram as organizacdes a reconsiderarem o teletrabalho como a modalidade de
trabalho do futuro (Jones et al., 2023). De acordo com algumas pesquisas, a experiéncia do trabalho remoto
revelou beneficios inesperados como aumento da autonomia profissional, maior desempenho e eficiéncia
nas tarefas, mais flexibilidade e maior capacidade de equilibrar a vida profissional e privada (Saragih, 2021;
Simeli et al., 2023; Vayre et al., 2022). Assim, como resultado, as organizacoes constataram um impacto
transformador do teletrabalho que aumentou a sensa¢ao do dominio temporal e a otimizacao dos métodos
de execucdo de tarefas dos seus trabalhadores, o que, como consequéncia, melhorou o desempenho e
produtividade do pessoal (Morikawa, 2022).

Contudo, a experiéncia do teletrabalho e seus beneficios percebidos durante a pandemia criaram
oportunidades para que os trabalhadores pudessem trabalhar de casa e, ao mesmo tempo, influenciou
em sus preferéncias sobre como e onde fazer suas tarefas. Alguns estudos sobre as experiéncias de
trabalhadores remotos durante a pandemia descobriram que a maior flexibilidade proporcionada por esse
modelo aumentou sua satisfacao profissional e, como consequéncia, intensificou a sua disposicao para
continuar trabalhando de forma remota (Urien, 2023; Yamashia et al., 2022). Para muitos, esta tendéncia
foi impulsionada pelo desejo de manter o estilo de vida possibilitado pelo trabalho remoto: a reducao de
deslocamento, o que permitiu economizar tempo; melhor capacidade para administrar as tarefas de casa e
cuidado dos filhos; e uma integracdo mais equilibrada entre as obrigacdes do trabalho e atividades pessoais
(Waldrep et al., 2024). Esta mudanca terminou gerando uma certa resisténcia a voltar ao trabalho presencial
e uma preferéncia por manter o trabalho remoto.

No entanto, mesmo que os arranjos de trabalho remoto oferecam oportunidades de aumentar a
produtividade e a autonomia, alguns estudos observacionais identificaram situacées preocupantes cujas
consequéncias poderiam colocar em risco sua satide e o bem-estar. Inicialmente, a adocdo repentina do
trabalho remoto forcou a muitos trabalhadores a adotar sua casa para realizar suas tarefas a distancia. No
entanto, a maioria deles contavam apenas com um computador e utilizavam cadeiras inadequadas e ndo
ajustaveis, mesas de trabalho com pouco espaco para apoiar os bracos e os pés e iluminacao e temperatura
inadequadas (Snodgrass et al., 2022). De acordo com algumas evidéncias, locais de trabalho remoto
com estruturas fisicas inadequadas ou insuficientes tornaram-se um risco importante para problemas
musculoesqueléticos e ergonémicos (por exemplo, dores no pescoco e coluna, dores nos punhos e maos)
(Moretti et al., 2020). Além disso, algumas pesquisas também sugerem que o teletrabalho exacerbou os
distarbios musculoesqueléticos que alguns trabalhadores ja apresentavam antes de migrar do presencial ao
remoto (Gerding et al., 2021).
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Embora o teletrabalho seja uma modalidade que de alguma forma continuard no futuro, seja
totalmente remoto ou hibrido, é importante entender como o teletrabalho se associa com a satide e o bem-
estar dos trabalhadores. Assim, este artigo tem o objetivo de refletir sobre como a organizacao e execucao
do teletrabalho interagem com a satide dos trabalhadores. Desta forma, esta reflexdo critica estruturasse em
duas partes: 1. Examina-se a relacdo entre o teletrabalho e trés comportamentos satude: a dieta, a atividade
fisica e o sono; 2. Discute-se alguns fatores de risco associados ao teletrabalho que podem influenciar nos
comportamentos de sadde.

Método

Este artigo foi planejado a partir de um estudo de reflexdo critica, tomando como base o conceito
de reflexao e a proposta de Smyth (1992), que sugere a sistematizacao dos processos reflexivos por meio
de trés agoes: a descricdo, a informacao e o confronto que desencadeia uma quarta, a reconstrucao. Este
método consiste em um processo analitico onde se examina as estruturas vigentes de pensamento e se
propdem novas perspectivas para compreender o tema em questao (Morley, 2008). Assim, neste estudo
busca-se fomentar a discussdo sobre evidéncias que sustentam os beneficios do teletrabalho (Saragih, 2021;
Simeli et al., 2023; Vayre et al., 2022) e aquelas que demonstram efeitos negativos sobre a satide dos
trabalhadores (Afonso et al., 2022; Coffey et al., 2025).

Resultados
O paradoxo entre o teletrabalho e a satde

O trabalho é considerado um elemento constitutivo da humanidade, onde os trabalhadores podem
satisfazer suas necessidades e expectativas pessoais e se desenvolver como precursores importantes para
a sociedade (Rosso et al., 2010). Nesta dinamica, o trabalhador obtém uma série de beneficios materiais,
pessoais e sociais que podem transformar positivamente sua satide e seu bem-estar (Burgard et al., 2013).
No entanto, quando é realizado em condic¢des inadequadas, o trabalho também pode expor os trabalhadores
a problemas psicossociais, estressores, adoecimentos fisicos e disttirbios mentais (McLellan, 2017). Embora
as doencas ou um resultado de satde especifico nao sejam causadas exclusivamente pelo local do trabalho,
as condicoes fisicas e estruturais na qual se realiza o trabalho podem contribuir para o desenvolvimento
ou agravamento de um problema de satide (Walker-Bone & Hollick, 2021). Neste sentido, trabalho-satide-
doenca constituem uma abordagem importante para compreender como o trabalho pode proteger ou
colocar em risco a saude dos trabalhadores.

Atualmente, o teletrabalho é considerado como uma forma moderna em que os trabalhadores podem
desempenhar e cumprir suas tarefas. Embora suas origens aparecam na década de 1970, sua consolidacao
aconteceu durante a pandemia da Covid-19 e, em consequéncia, revolucionou o mundo do trabalho. No
entanto, no decorrer desta emergéncia sanitdria sua aplicacdo revelou alguns efeitos ambiguos: se, por
um lado, proporcionou maior flexibilidade e autonomia no trabalho, por outro, intensificou a sensacao de
sobrecarga e estresse, com jornadas mais extensas, perda da interacdo presencial, dependéncia excessiva
de ferramentas digitais e problemas para equilibrar as vidas profissional e privada (Garavand et al., 2022;
Perelman et al., 2024). Neste sentido, é possivel que esta nova forma de trabalhar possa afetar em alguma
medida a satide dos trabalhadores.
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Atividade fisica

A atividade fisica (AF) é considerada como qualquer movimento produzido pela estrutura
musculoesquelética que implica um gasto energético associado a uma melhor capacidade funcional do
organismo (por exemplo, cardiovascular e respiratéria) (Powell et al., 2011). De forma regular, a AF pode se
incluir nos tempos de lazer e ser uma parte essencial da rotina das pessoas. No entanto, para a populacao
trabalhadora tem representado um desafio, pois devido a carga ocupacional, para muitos trabalhadores
é dificil encontrar um tempo adequado para realizar atividades fisicas. Em vista disto, o trabalho remoto
representa uma modalidade que oferece mais flexibilidade e autonomia e permite que os trabalhadores
possam incorporar outras atividades na sua rotina didria. Mas até que ponto a AF pode ser incorporada de
forma efetiva no trabalho remoto?

De acordo com algumas evidéncias, no trabalho remoto, em comparacdao com o trabalho presencial,
existe uma tendéncia decrescente de realizar atividade fisica (Fukushima et al., 2021; Widar et al., 2021).
Embora o teletrabalho ofereca uma certa flexibilidade que facilita economizar tempo, para muitas pessoas
o trabalho remoto os obriga a permanecer sentados por muitas horas, o que pode ser uma barreira para ser
fisicamente ativos (Scaranni et al., 2023). Além disso, a eliminacdao do deslocamento didrio pode reduzir o
gasto energético pois o tempo economizado nem sempre é usado para atividades que precisem mobilidade
(por exemplo, mais horas de sono) (Lunde et al., 2022). Neste sentido, o trabalho remoto deve ser pensado
desde suas oportunidades, mas também considerando os riscos e desafios que pode trazer aos trabalhadores.

Como resultado, o teletrabalho pode estar associado a um estilo de vida mais sedentario, ou seja,
qualquer comportamento de vigilia com baixo gasto energético na posicdao sentada, reclinada ou deitada
(Poslpoel et al., 2025). Neste sentido, existem varios riscos para a satide dos trabalhadores: 1. sedentarismo,
reducdo da atividade fisica por menos deslocamentos e pausas espontaneas; 2. Posturas ergonomicamente
inadequadas, trabalhar em moéveis nao adequados (por exemplo, sofds, camas ou cadeiras nao ajustaveis)
pode causar dores nas costas, ombros e pescoco; 3. Tensao nas articulacoes e musculos causados por
movimentos repetitivos (por exemplo, digitacdo e o uso do mouse) e falta de pausas espontaneas para
alongar as articulacoes; 4. Baixo gasto energético, a diminuicio de movimentos para se deslocar (por
exemplo, subir escadas o caminhar até o transporte) pode contribuir para ganho de peso e problemas
metabdlicos (por exemplo, obesidade abdominal, alteracoes nos niveis de glicose) (Coffey et al., 2025; Loef
et al., 2022; Park & Hwang, 2024).

Dieta

Em geral, a dieta é definida como combinacdes de alimentos e bebidos consumidos pelos individuos.
No entanto, a dieta que é considerada saudavel é aquela que atende as necessidades energéticas e fisioldgicas,
por meio do consumo de os micronutrientes (carboidratos, proteinas e gorduras) em proporcoes adequadas
sem ingestdo excessiva (Cena & Calder, 2020). No ambiente de trabalho, a promoc¢ao de uma deita saudavel
é uns fatores mais importantes, pois os trabalhadores passam longas horas no local de trabalho e fazem uma
ou duas refei¢cdes dentro deste ambiente (Tanaka et al., 2019). Por tanto, as caracteristicas do ambiente e
as condicoes do trabalho pode influenciar nos comportamentos alimentares dos trabalhadores e afetar suas
saudes gerais e seu desempenho nas tarefas.

De acordo com as evidéncias, embora a flexibilidade e autonomia do teletrabalho possa facilitar
a reestruturacdo da rotina didria, também pode facilitar a incorpora¢do de habitos que podem afetar os
comportamentos alimentares (Restrepo & Zeballos, 2020). Por exemplo, os trabalhadores remotos podem
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desenvolver habitos alimentares pouco saudaveis como pular o café de amanhd, menor frequéncia de
refeicoes e aumento do consumo de alimentos de preparacdo rapida (Kubo et al., 2021). Além disso, a
reducdo do tempo de deslocamento e menor frequéncia de saidas devido ao teletrabalho implica também
no menor consumo de calorias, falta de variedade na ingestdo dos alimentos e consumo de alimentos de
preparacdo instantaneas (por exemplo, alimentos ultraprocessados) (Hamouche et al., 2025).

Desta forma, no contexto do teletrabalho, existem vdérios riscos que podem afetar a dieta dos
trabalhadores: 1. Desorganizacao dos horarios das refei¢oes, a falta de rotina e de horarios bem definidos
pode causar pulos das refeicées ou consumo repetido de lanches; 2. Maior consumo de alimentos
ultraprocessados, caraterizado pelo aumento na ingestdo de comidas de preparacdo rapida com agucares,
gorduras e aditivos; 3. Falta de nutrientes essenciais, provocada por dietas com pouca ou nula qualidade
nutritiva (por exemplo, s6 café e paes); 4. Hidratacdao inadequada, a imersdo no trabalho pode levar a um
baixo consumo de 4gua; 5. Excesso de café e estimulantes, uso e consumo de bebidas energéticas para
compensar o esgotamento e o cansaco (Biatek-Dratwa et al., 2022; Forte et al., 2021).

Sono

O sono é um estado ativo de inconsciéncia onde o corpo se encontra em repouso para conservagao
e recuperacdo da energia (Brinkman et al., 2023). Uma boa qualidade do sono é definida pelo grau de
satisfacdao de alguém com a experiéncia que inclui aspecto como o inicio, manutencao, quantidade do sono
e o revigoramento ao acordar (Nelson et al., 2022). Sendo o sono um componente inerente a saide humana,
no contexto de trabalho é considerado um indicador essencial do funcionamento diario dos trabalhadores,
que influencia no desempenho nas tarefas, na capacidade de responder ante as demandas e na interacao
com os indutores do estresse (Pilcher & Morris, 2020). Neste sentido, locais inadequados de trabalho podem
incidir na presenca de disturbios do sono relacionada como, por exemplo, privacoes do sono, sonoléncia
diurna excessiva e perturbagodes no ritmo circadiano (Gusman et al, 2023). Em funcao disto, de que forma as
condicoes do teletrabalho pode afetar o sono?

Da forma geral, as evidéncias tém destacado que o trabalho remoto leva a mudangas nas rutinas
do sono dos trabalhadores. A utilizacdao constante de telas, como computadores, tablets e smartphones,
antes de dormir a noite em horarios considerados “fora do trabalho”, levou muitos teletrabalhadores a
desenvolver disttirbios do sono. (Massar et al., 2023). Além disso, o trabalho remoto pode aumentar as
horas de trabalho, o que leva que os trabalhadores usem seu tempo de lazer para continuar trabalhando,
estendendo sua jornada além da meia noite (Janc et al., 2024). Da mesma forma, devido a supressao do
descolamento no trabalho remoto, muitos teletrabalhadores passaram a usar este tempo para dormir até
mais tarde (Yoshida et al., 2024). Estas situacdes comprometem a qualidade de sono, pois além de alterar o
ciclo circadiano normal também induz periodos de sono mais prolongados, o que pode reduzir ou mesmo
anular os beneficios da reparacdao por meio de um periodo de sono adequado (Prince et al., 2024).

Embora o teletrabalho nao seja o causante direto dos problemas do sono, a flexibilidade associada a
falta de disciplina na gestdo da jornada, pode predispor os trabalhadores a padroes de sono inconsistentes,
alternando entre insonia ou hipersonia. Assim, destacam-se alguns riscos do teletrabalho para o sono dos
trabalhadores: 1. Excesso de exposicdo a luz azul, devido ao uso de telas antes dormir; 2. Sono prolongado,
o que leva acordar e dormir mais tarde; 3. Desregulacao do ritmo circadiano, causado pela falta de horarios
fixos para dormir e acordar e uma menor exposicao a luz natural; 4. Dificuldades para se desligar do trabalho,
devido a um ambiente onde o trabalho e o descanso estdo presentes no mesmo espaco (Afonso et al., 2022;
Otsuka et al., 2025).
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Consideracgoes finais

A rapida ascensdo do teletrabalho acompanhado dos avangos tecnoldégicos a consolidou como uma
modalidade logistica e estratégica que revolucionou as formas de trabalhar nos cenarios organizacionais
modernos. Sua incorporacdo como uma alternativa que promove flexibilidade e autonomia revelou, ao
longo do tempo, uma série de efeitos sobre a satide e o bem-estar dos trabalhadores que desafiam seu
potencial como um modelo de trabalho saudavel. Desta forma, se destaca um paradoxo entre a suposta
melhoria de qualidade de vida e o progressivo desgaste fisico, psicologico e social que alguns trabalhadores
vém experimentado.

Além disso, o trabalho remoto apresenta uma contradi¢do ao transformar a proépria residéncia em
um entorno que deteriora a satde e o bem-estar dos trabalhadores. Embora alguns estudos indiquem que
a flexibilidade e autonomia do teletrabalho podem ampliar a produtividade, também tem se informado
que essas mesmas vantagens resultam em jornadas extensas, isolamento, maior hiperconectividade e
intensificacdo do trabalho. Como consequéncia, os trabalhadores tém experimentado alteracdes em suas
rotinas didrias, o que implica mudancas nos seus habitos alimentares (consumo de alimentos processados e
alteracao dos horarios de refeicao), qualidade do sono (insénia ou hipersonia) e atividade fisica (reducao de
movimentacdo e aumento do comportamento sedentdrio).

A partir deste paradoxo entre a flexibilidade laboral do teletrabalho e a deterioracdo da satide, propoe-
se uma pergunta urgente: como transformar o teletrabalho, de uma estratégia logistica para um modelo
que favoreca a manutencdo da satde? O teletrabalho ndo parece ser inerentemente prejudicial a satude,
mas sua aplicacdao pode gerar consequéncias negativas para a saude dos trabalhadores, especialmente
em comportamentos associados ao sono, a alimentacdo e a atividade fisica. Desta forma, transformar o
teletrabalho em um modelo saudavel requer que as organizacdes possam reconhecer: que os problemas de
satde gerados no trabalho remoto sdo consequéncias previsiveis do modelo e nao podem ser reduzidos a
uma questao de adaptacdo individual.
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