
Os impactos gerados pelo tecnoestresse no período de pandemia e pós pandemia da
Covid-19 no trabalho

The impacts of technostress in the pandemic and post-pandemic period of COVID-19 at work.

NARA CRISTINA DE SOUZA CAVALCANTI
USP/ESALQ - PECEGE

CHRISTIAN GOMES-E-SOUZA MUNAIER
FACULDADE DE ECONOMIA, ADMINISTRAÇÃO E CONTABILIDADE - USP

Agradecimento à orgão de fomento:
O segundo autor agradece à FAPESP

Anais do XI SINGEP-CIK – UNINOVE – São Paulo – SP – Brasil – 25 a 27/10/2023



Os impactos gerados pelo tecnoestresse no período de pandemia e pós pandemia da
Covid-19 no trabalho

Objetivo do estudo
Analisar os impactos do tecnoestresse em trabalhadores autônomos de TI durante e após a pandemia
da Covid-19, explorando a relação entre o uso de tecnologias de comunicação, os sentimentos de
estresse, ansiedade e exaustão.

Relevância/originalidade
O advento da pandemia da Covid-19 acelerou a adoção de tecnologias de comunicação e trabalho
remoto. O estudo é relevante para compreender como esses desafios afetam trabalhadores autônomos
de TI e como podem ser mitigados.

Metodologia/abordagem
O estudo emprega uma abordagem qualitativa. Foram realizadas entrevistas estruturadas com nove
trabalhadores autônomos de TI. Os participantes foram questionados sobre suas percepções em relação
ao uso de tecnologias, impactos emocionais e físicos, satisfação profissional e outros fatores
relacionados ao tecnoestresse.

Principais resultados
Muitos entrevistados relataram o desafio de conciliar a vida profissional e pessoal devido à constante
exposição à tecnologia. Os entrevistados compartilharam experiências de exaustão, ansiedade, fadiga e
sobrecarga de trabalho relacionadas ao uso intensivo de tecnologia.

Contribuições teóricas/metodológicas
O estudo contribui para a compreensão do impacto do tecnoestresse em trabalhadores autônomos de
TI, destacando as complexidades da relação entre tecnologia, trabalho e bem-estar emocional e físico.

Contribuições sociais/para a gestão
A compreensão dos impactos do tecnoestresse pode ajudar a desenvolver estratégias para melhor
gerenciar a carga de trabalho, estabelecer limites saudáveis entre trabalho e vida pessoal e promover
um ambiente de trabalho mais equilibrado e produtivo.

Palavras-chave: Tecnoestresse, Responsabilidade Social, Gestão de pessoas
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The impacts of technostress in the pandemic and post-pandemic period of COVID-19 at work.

Study purpose
We aim to analyze the impacts of technostress on self-employed IT workers during and after the
COVID-19 pandemic, exploring the relationship between the use of communication technologies and
feelings of stress, anxiety, and exhaustion.

Relevance / originality
The advent of the Covid-19 pandemic has accelerated the adoption of communication technologies
and remote work. The study is relevant to understanding how these challenges affect self-employed IT
workers and how they can be mitigated.

Methodology / approach
The study employs a qualitative approach. Structured interviews were conducted with nine self-
employed IT workers. Participants were asked about their perceptions regarding the use of
technologies, emotional and physical impacts, job satisfaction, and other factors related to
technostress.

Main results
Many respondents reported the challenge of reconciling work and personal life due to constant
exposure to technology. Respondents shared experiences of exhaustion, anxiety, fatigue, and work
overload related to the intensive use of technology.

Theoretical / methodological contributions
The study contributes to the understanding of the impact of technostress on self-employed IT workers,
highlighting the complexities of the relationship between technology, work, and emotional and
physical well-being.

Social / management contributions
Understanding the impacts of technostress can help develop strategies to manage workload better,
establish healthy boundaries between work and personal life, and promote a more balanced and
productive work environment.

Keywords: Technostress, Social responsability, People management
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Os impactos gerados pelo tecnoestresse no período de pandemia e pós pandemia da 
Covid-19 no trabalho: evidências a partir de trabalhadores autônomos de Tecnologia 

da Informação (TI) 
 

1. Introdução 
A crescente e abrangente influência das Tecnologias da Informação e Comunicação 

(TIC) tem delineado um novo padrão de acumulação e domínio que progressivamente 
subordina as convencionais lógicas de produção e consumo, características do pós-guerra 
(Cassiolato et al., 2021). Um fenômeno global emerge, caracterizado por um novo paradigma 
empresarial que delineia a reconfiguração das dinâmicas laborais, resultado da disseminação 
das TICs (Cascio e Montealegre, 2016). 

À medida que a presença das tecnologias digitais no ambiente de trabalho se intensifica, 
torna-se praticamente inevitável dissociar o estresse desse novo padrão (Dragano e Lunau, 
2020). A relação entre a incessante utilização das tecnologias da informação e a saúde 
individual, com implicações negativas, foi inicialmente abordada como "estresse tecnológico" 
por Craig Brod (1984), culminando no conceito de "tecnoestresse". Brod definiu o tecnoestresse 
como uma afecção contemporânea originada da inabilidade em lidar saudavelmente com as 
novas tecnologias (Cascio e Montealegre, 2016; Dragano e Lunau, 2020). 

Numerosos estudos têm sido empreendidos para evidenciar a associação entre o uso de 
tecnologias digitais e a crescente carga de trabalho, a constante disponibilidade para 
comunicação, bem como o conflito entre esferas pessoal e profissional (Dragano e Lunau, 
2020). Tarafdar et al., (2007) exemplificam que os usuários das TICs frequentemente se sentem 
"de plantão", em virtude da constante conectividade através de e-mails, telefonemas e internet. 
Essa circunstância suscita uma sensação de perda de controle sobre tempo e espaço, que por 
sua vez induz ao estresse. Agravando essa situação, a incapacidade de processar o volume de 
informações recebidas na mesma velocidade instaura um quadro de constante inovação 
tecnológica, levando a um sentimento de insegurança e subsequente estresse. 

O advento da pandemia da Covid-19, detectada oficialmente na China em dezembro de 
2019 e ocasionada pelo vírus SARS-CoV-2, se espalhou globalmente, resultando em um alerta 
que demandou decisões árduas para mitigar os impactos (Araújo et al., 2021). A confusão em 
relação às medidas preventivas adequadas e a aceleração no desenvolvimento de vacinas para 
conter o avanço do vírus acentuaram as preocupações governamentais quanto a um possível 
colapso financeiro, inadimplência de dívidas e desemprego generalizado (Cassiolato et al., 
2021). 

Em resposta a esse cenário, o isolamento social emergiu como uma das principais 
medidas de contenção do vírus, desencadeando um incremento substancial no uso das mídias 
digitais (Cassiolato et al., 2021). É amplamente aceito que a pandemia impulsionou a evolução 
tecnológica e intensificou a comunicação digital, impactando profundamente modos de vida, 
padrões comportamentais e abordagens profissionais em todo o mundo (Cassiolato et al., 2021). 

Dessa forma, surgiu uma pressão significativa por mudanças nas condutas humanas e 
na natureza das tarefas laborais. Tal necessidade instigou transformações nas formas de 
regulamentação do trabalho, resultando em duas alterações que já estavam em processo de 
desenvolvimento no início do século 21, mas que foram aceleradas. A primeira diz respeito à 
regulação do trabalho para profissionais qualificados e formais, enquanto a segunda contempla 
a grande parcela de trabalhadores autônomos, informais ou que mantêm vínculos laborais 
precários/temporários (Cassiolato et al., 2021; Zylberstajn, 2021). 
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Com a exceção de alguns profissionais qualificados (por exemplo, na área de saúde e 
finanças), a maioria teve que aderir ao teletrabalho ou "home office", com as empresas 
providenciando equipamentos, mobiliário ergonômico e auxílio para custear despesas de 
energia e internet (Cassiolato et al., 2021; Zylberstajn, 2021). Aqueles que não se enquadravam 
nessa categoria receberam auxílio financeiro do governo, como o auxílio emergencial 
(Cassiolato et al., 2021; Correia et al., 2020). Portanto, a pandemia acelerou uma mudança 
estrutural previamente indicada, tornando os escritórios obsoletos, com a produção sendo 
monitorada pela inteligência artificial, e permitindo a presença virtual por meio das TICs 
(Cassiolato et al., 2021; Zylberstajn, 2021). 

Este artigo tem como propósito investigar os impactos do tecnoestresse durante e após 
a pandemia da Covid-19 no âmbito profissional. Para tal, o objetivo geral deste estudo é analisar 
os efeitos do tecnoestresse em trabalhadores autônomos da área de Tecnologia da Informação 
durante e após a pandemia da Covid-19. A escolha desse grupo se justifica pela sua atuação 
direta na tecnologia da informação, desempenhando papel fundamental na manutenção e 
disseminação das tecnologias durante a pandemia, além de continuar prestando suporte 
contínuo aos usuários de tecnologia. 

Dentre os objetivos específicos, pretende-se responder às seguintes questões de 
pesquisa: RQ1. Quais são os impactos do tecnoestresse em trabalhadores autônomos de 
Tecnologia da Informação durante e após a pandemia da Covid-19? RQ2. Como as 
transformações no uso de tecnologias de informação e comunicação durante e após a pandemia 
afetam a percepção do estresse em relação ao trabalho? RQ3. Como os trabalhadores da área 
de TI, como usuários e responsáveis por manter a infraestrutura do sistema, reagem ao 
tecnoestresse no contexto profissional? RQ4. O uso de mensagens instantâneas como 
WhatsApp, SMS e e-mails intensifica o tecnoestresse? RQ5. Quais medidas podem inibir o 
tecnoestresse, contribuindo para a manutenção da satisfação e motivação? 

Para cumprir esse objetivo, o artigo está ordenado da forma que se segue: a seção 2 
apresenta o referencial teórico. Na seção 3, o método e o corpus. A seção 4 analisa os resultados 
e a seção 5 apresenta as conclusões. 

 
2. REFERENCIAL TEÓRICO 

1.1 Motivação e Satisfação no Contexto Profissional 
A motivação, um constructo subjetivo de notável complexidade, desempenha um papel 

central na compreensão do comportamento humano. Cada indivíduo é dotado de uma unicidade 
intrínseca, e a motivação surge como um estado interior que transcende a simples 
operacionalização pelas instâncias de gestão (Ferreira, 2015). De acordo com Callefi et al. 
(2021), a identificação dos fatores motivacionais que atuam sobre os indivíduos emerge como 
uma variável de primordial relevância para a conquista da vantagem competitiva no que tange 
à valorização das organizações. Oliveira e França (2005), por sua vez, postulam que os recursos 
humanos assomam como ativos nucleares e distintivos na batalha da competitividade. Sob essa 
perspectiva, Gregolin (2010) argumenta que colaboradores imbuídos de motivação representam 
impulsionadores de um desempenho superior no contexto organizacional. 

Diante da natureza fluída e multivariável inerente à motivação, as teorias motivacionais 
ocupam espaços concomitantemente à evolução das organizações, consolidando-se como um 
componente crítico na gestão de recursos humanos (Ferreira, 2015). Diante das oscilações do 
mercado e da concorrência acirrada, as empresas enfrentam um desafio monumental que 
abrange não somente aspectos tecnológicos e infraestruturais, mas também se debruça sobre os 
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elementos motivacionais que impulsionam seus quadros, constituindo-se em uma prioridade 
imperiosa (Ferreira, 2015). 

Em contraposição à motivação, a satisfação apresenta-se como uma entidade correlata, 
embora distinta. Trata-se de uma variável de substancial interesse no contexto laboral 
contemporâneo (Ferreira, 2017; Goleman, 2002). Em épocas passadas, o labor era concebido 
mediante uma lente mecanicista, na qual as dimensões afetivas eram suprimidas, relegando as 
complexidades das necessidades humanas a um plano secundário (Lima, 2019). Nos tempos 
atuais, caracterizados por mutações constantes e exigências inelutáveis do mercado, a aptidão 
para reconhecer e gerenciar as emoções no âmbito organizacional emerge como um fator 
crucial, dado que a maestria emocional pode conferir um nível ampliado de satisfação, tanto 
pessoal quanto profissional (Leite, 2017). 

A noção clássica de satisfação no trabalho, conforme propugnada por Locke (1969), se 
assenta sobre um substrato emocional aprazível, resultante da avaliação das tarefas como 
portadoras de valores intrínsecos à própria atividade laboral. Em contrapartida, a insatisfação 
deriva de um estado emocional desfavorável, emergente da avaliação laboral permeada por 
sentimentos de frustração, obstáculos e, eventualmente, desvalorização. Nesse contexto, a 
satisfação no trabalho se amalgama à percepção emocional dos colaboradores, entrelaçando-se 
com as condições laborais. Lima (2019) observa que as emoções vinculadas a essas condições 
divergem entre os indivíduos, refletindo os distintos níveis de inteligência emocional. Além 
disso, a inteligência emocional figura como um indicador precursor da satisfação no trabalho, 
com potencial para instigar níveis elevados de contentamento e realização pessoal (Wong e 
Law, 2002). 

1.2 Tecnoestresse: Desafios na Era da Transformação Digital 
A quarta revolução industrial introduziu novas dimensões às interações sociais, 

permitindo que indivíduos de diversas localidades compartilhem informações, culturas e 
variados modos de pensamento em questão de segundos (Nunes, 2018). Tais transformações 
concretizaram reconfigurações no panorama laboral, impelindo uma restruturação das 
operações empresariais que enfatiza a celeridade produtiva, ancorada na axiomática de 
otimização de custos e maximização de lucros em curto prazo (Cassiolato et al., 2021). 

Nesse contexto, surgem novos protagonistas alinhados às Tecnologias de Informação e 
Comunicação, como Google e Facebook, que orquestram um paradigma de negócios pautado 
na exploração de informações, designado por Zuboff (2019) como "Capitalismo de Vigilância". 
Esse fenômeno denota a apreensão da informação como recurso precioso para fins de 
lucratividade. Cascio e Montealegre (2016) cunharam o termo "ubíquo" para descrever a 
constante e onipresente presença das tecnologias de informação e comunicação, dando origem 
ao conceito de "computação ubíqua", que permeia ininterruptamente todos os espaços. A 
manutenção dessa infraestrutura digital surge como uma necessidade incontornável para a 
sobrevivência em um mundo pós-Covid-19, no qual a manutenção da competitividade demanda 
constante atualização (Cassiolato et al., 2021). 

Segundo Cascio e Montealegre (2016) e Tarafdar et al. (2010), a onipresença da 
computação turva as fronteiras entre os espaços das organizações e os indivíduos, diluindo a 
demarcação entre a esfera corporativa e os domínios pessoais, familiares e sociais. Essa fluidez 
redefine as concepções sobre a geração de valor e lucratividade. Não obstante os benefícios 
inerentes às mudanças tecnológicas e inovações digitais para a otimização do ambiente de 
trabalho, é crucial reconhecer a emergência de efeitos prejudiciais à saúde mental e ao bem-
estar social dos indivíduos (Carlotto e Câmara, 2010). 
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O fenômeno do tecnoestresse, examinado tanto no contexto laboral como extralaboral 
(La Torre et al., 2019), tem sido objeto de investigação através de abordagens biométricas 
(Korunka, 1996). As abordagens sobre o tecnoestresse variam conforme os estressores 
presentes no ambiente circundante do indivíduo (Ayyagari et al., 2011; Tarafdar et al., 2007). 
Esses estressores manifestam efeitos como fadiga (Korunka, 1996), ansiedade e exaustão 
(Ayyagari et al., 2011). 

O engajamento com tecnologias digitais se correlaciona com um aumento da carga de 
trabalho, acarretando exaustão subsequente, além de pressões pela disponibilidade constante 
para comunicação e conflitos inerentes à conciliação entre esferas pessoal e profissional 
(Dragano e Lunau, 2020). Observa-se uma tendência na qual o tecnoestresse se traduz em uma 
diminuição do desempenho (Tarafdar et al., 2010 e 2011), engendrando insatisfação entre os 
usuários (Korunka, 1996). Fundamentado nos preceitos pioneiros de Craig acerca do impacto 
da tecnologia na saúde humana, como um gerador de estresse, investigações contemporâneas 
(La Torre et al., 2019; Tarafdar et al., 2007) categorizam os elementos que suscitam o 
tecnoestresse nos seguintes domínios: 

1. Tecno-sobrecarga: uma expressão atrelada à multitarefa que conduz o usuário a operar 
em alta velocidade e por extensos períodos; 

2. Tecno-invasão: corresponde ao momento em que os usuários podem ser contatados a 
qualquer hora, resultando na sobreposição entre a esfera laboral e a pessoal; 

3. Tecno-complexidade: reflete o desafio inerente à utilização de tecnologias complexas, 
que exigem proficiência substancial; 

4. Tecno-incerteza: associado à sensação de insegurança provocada pela incessante 
inovação tecnológica; 

5. Tecno-falta de confiabilidade: uma noção vinculada ao estresse originado por falhas e 
erros tecnológicos; 

6. Estresse tecnológico: indica a irritação decorrente da interação com dispositivos 
mecânicos. 
Nisafani et al. (2020) forjaram um modelo abrangente de tecnoestresse no âmbito 

laboral, composto por quatro componentes interconectados: estressores, tensões, inibidores e 
impactos. Os estressores, como provocadores de tensões, desencadeiam respostas que se 
desdobram em impactos. Os inibidores, por sua vez, operam como elementos de amortecimento 
dos efeitos deletérios do tecnoestresse. Esse modelo incorpora, também, a influência das 
variáveis situacionais. 

De acordo com Brown et al. (2014), as variáveis situacionais possuem a capacidade de 
agravar ou mitigar os efeitos dos potenciais causadores de tecnoestresse, exercendo uma 
influência decisiva. A pandemia, inserida no contexto situacional, pode ter amplificado os 
impactos do tecnoestresse. Essas variáveis, quando elevadas ao nível situacional, configuram-
se como mecanismos suscetíveis de contrabalançar os efeitos prejudiciais do tecnoestresse, 
emergindo como potenciais inibidores. 

Os elementos geradores do estresse podem estar ligados ao sistema, aos dispositivos ou 
à maneira como os usuários interagem com as tecnologias. As reações aos estressores do 
tecnoestresse podem se manifestar tanto emocionalmente quanto fisicamente (Nisafani et al., 
2020; Tarafdar et al., 2010). 

No arcabouço teórico delineado por Nisafani et al. (2020), caso os estressores do 
tecnoestresse exacerbem as tensões, as variáveis situacionais, como o apoio social, a autonomia, 
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o controle e as reformas nas políticas de gestão de pessoal, podem agir mitigando as tensões e, 
por conseguinte, os estressores. 

1.3 Impactos do Tecnoestresse na Motivação e Satisfação 
A percepção do tecnoestresse é profundamente influenciada pela interação individual e 

pelo contexto organizacional, gerando distintas nuances de experiência (Nisafani et al., 2020). 
No tocante à dimensão individual, a educação formal, a capacidade de autogestão e a 
autoeficácia despontam como fatores vinculados à organização e execução de ações para 
alcançar metas (Ragu-Nathan et al., 2008; Shu et al., 2011). Além disso, a dependência 
tecnológica, situada na intersecção da tarefa e da tecnologia, constitui uma variável 
determinante (Shu et al., 2011). 

A literatura corrobora que níveis educacionais superiores, autoeficácia tecnológica e 
menor dependência de tecnologia estão associados a uma menor experiência de tecnoestresse 
(Ragu-Nathan et al., 2008; Shu et al., 2011). A dinâmica organizacional, por sua vez, 
desempenha um papel crucial. Ambientes organizacionais mais centralizados e caracterizados 
por elevados índices de inovação tendem a exibir maiores níveis de tecnoestresse (Nisafani et 
al., 2020). 

A pesquisa de Ragu-Nathan et al. (2008) indica que a variabilidade individual na 
percepção do tecnoestresse também se relaciona com fatores como a educação, a autoeficácia 
tecnológica e a dependência da tecnologia. Esses fatores, combinados, podem propiciar uma 
redução da experiência do tecnoestresse. 

Nesse contexto, é relevante compreender até que ponto os usuários estão satisfeitos com 
os aplicativos no âmbito das suas atividades laborais. As variáveis de satisfação, motivação e 
produtividade desempenham um papel primordial na avaliação e no aprimoramento do 
desempenho dos usuários, fornecendo critérios para a otimização ou substituição dos sistemas 
(Tarafdar et al., 2010). 

 

3. MÉTODO 
Visando a realização de um estudo qualitativo (Lanka et al., 2021), conduziu-se uma 

análise de entrevistas estruturadas, tendo como público-alvo trabalhadores autônomos do setor 
de Tecnologia da Informação (TI), residentes em Contagem e Belo Horizonte, Minas Gerais. 
Nesse contexto, foram emitidos convites por meio do aplicativo "WhatsApp" para grupos 
profissionais, com o propósito de convidar indivíduos que se enquadravam no perfil do público 
em investigação, permitindo-lhes participar voluntariamente do estudo. Seguindo as 
abordagens delineadas por Gonçalves (2021), procedeu-se à aplicação de questionários 
semiestruturados aos trabalhadores autônomos envolvidos ou com expertise na área de TI. O 
intuito era analisar os efeitos do tecnoestresse durante o período da pandemia e no pós-
pandemia da Covid-19, especificamente neste grupo. 

No que tange aos possíveis desencadeadores do tecnoestresse, procedeu-se a uma 
revisão da literatura existente, compreendendo a extração de conceitos e a síntese de 
compreensões provenientes de diversos autores. Tal abordagem teve por objetivo esclarecer um 
dilema persistente que perpassa décadas: a dinâmica da utilização ubíqua da tecnologia sem 
comprometimento da saúde do usuário. Os construtos empregados nas citações foram 
cuidadosamente selecionados, com o propósito de representar as características e opiniões dos 
autores que, de modo conclusivo, refletem a realidade do problema. 
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O roteiro de entrevista abarcou questões de natureza sociodemográfica, possibilitando a 
caracterização anônima dos participantes em termos de gênero, estado civil, idade e 
escolaridade, assim como aspectos profissionais (função, tempo de atuação na atividade, 
período de envolvimento com TI, duração da conexão) e comportamentais. A partir dessa base, 
o questionário se aprofundou nos elementos-chave que potencialmente engendram o 
tecnoestresse na vida dos participantes. Inquiriu-se sobre o uso frequente de mídias digitais, 
satisfação profissional, cogitação de mudança de carreira, interferência da profissão nas 
relações familiares, sobrecarga de trabalho, prática de atividades laborais em casa, níveis de 
estresse associados à utilização de tecnologias, disponibilidade para atender clientes em finais 
de semana e feriados, bem como no período noturno, e o uso de aplicativos instantâneos de 
mensagens como "WhatsApp" e "SMS".  

Prosseguindo no trajeto delineado por Hungueria e Munaier (2023), cada participante 
recebeu um quadro conceitual com explicações sobre os temas abordados, com vistas a 
promover um melhor entendimento dos construtos em análise. Ao total, foram entrevistadas 
sete pessoas. A partir do entendimento sobre os temas alinhado, foram indagadas percepções 
quanto ao volume de demandas de trabalho durante e após a pandemia, assim como a avaliação 
do uso cotidiano de tecnologias. A exploração abrangeu, igualmente, o uso de tecnologias fora 
do horário comercial e as justificativas para essa prática. Por fim, os participantes foram 
convidados a discorrer sobre as consequências que vislumbram em relação ao uso constante de 
tecnologia. 

Nesse intricado tecido entre estressores, tensões, impactos e inibidores, a variável de 
satisfação emergiu como um ponto de avaliação no entrelaçamento de componentes. Com o 
objetivo de compreender o possível impacto na satisfação dos trabalhadores de TI, foi 
examinado o rol de causas possíveis, conhecidos como tecnoestressores, as tensões 
experimentadas por esses profissionais e os desdobramentos cotidianos desse fenômeno 
(Nisafani et al., 2020). 

4. RESULTADOS 
Esta seção tem o objetivo de analisar as falas dos entrevistados à luz da literatura 

consultada. De partida, as tabelas 1 e 2 abaixo trazem informações relevantes a respeito dos 
participantes da pesquisa. 

Tabela 1. Relação de Entrevistados 
Entr. Sexo Estado civil Escolaridade Filhos  Idade Experiência Conectado  

1 F Solteiro Superior 0 24 4 anos 8h-16h 
2 M Solteiro Superior 0 29 6 anos 9h-14h 
3 M Solteiro Pós-graduado 0 46 25 anos 10h 
4 F Casado Superior 0 28 3 anos 16h 
5 M Solteiro Ensino Médio 0 29 7 anos 13h 
6 M Casado Pós-graduado 2 44 22 anos 11-12h 
7 M Casado Pós-graduado 3 45 27 anos 10h 
8 M Solteiro Superior 2 30 25 anos 11h 
9 M Casado Pós-graduado 1 46 30 anos 12h 

Fonte: Elaborada pelos autores. Nota: M (masculino); F (feminino). Por conectado(a) a trabalho, entende-se 
como horário comercial em dias uteis. 

Com média de idade de 35,7 anos (DP=9,3), há respondentes de diferentes gerações. 
Mas, em sua maioria, representantes das Gerações X, nascidos entre 1965 e 1980 (n=4), e 
Millenials, nascidos entre 1981 e 1997 (n=4). Em média, os respondentes têm 16,6 anos de 
experiência (DP=11,2) e possuem média inferior a 1 filho por respondente (M=0,9; DP=1,2). 
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A análise dos dados obtidos por meio das respostas fornecidas pelos nove entrevistados 
oferece insights valiosos sobre a relação entre o uso de aplicativos de comunicação, as atitudes 
em relação à tecnologia e os impactos emocionais e físicos resultantes da exposição constante 
a essas inovações. Os entrevistados ocupam diversas funções no setor de Tecnologia da 
Informação (TI) e suas respostas oferecem uma visão multifacetada dos efeitos do uso de 
tecnologia na vida profissional. 

Os resultados observados na Tabela 2 sugerem que os entrevistados, apesar de atuarem 
na área de TI, enfrentam diferentes níveis de estresse, ansiedade, fadiga e exaustão relacionados 
ao uso constante de tecnologia. Essa análise reforça a necessidade de considerar os aspectos 
emocionais e físicos envolvidos na interação com a tecnologia, particularmente em um contexto 
de trabalho onde a dependência tecnológica é alta. A compreensão desses fatores é fundamental 
para o desenvolvimento de estratégias de manejo e prevenção do tecnoestresse, visando ao bem-
estar e à saúde dos profissionais de TI. 

Tabela 2. Função, App mais uado e escalas 
Entr. Função App Escala Uso Escala 

Tecnologia 
Escala 

Exaustão 
Escala 

Ansiedade 
Escala 
Fadiga 

Escala 
raiva 

1 suporte de TI WhatsApp 90 80 60 90 50 80 
2 não informado WhatsApp 80 60 70 40 80 100 
3 não informado WhatsApp 75 80 70 70 80 60 
4 designer Todos 100 100 70 99 90 75 
5 analista TI WhatsApp 80 60 60 70 60 80 
6 consultor TI WhatsApp 80 80 80 80 0 20 
7 analista TI WhatsApp 75 80 60 80 20 30 
8 analista TI WhatsApp 80 70 60 80 60 30 
9 analista WhatsApp 100 90 5 10 50 50 

Fonte: Elaborada pelos autores. Nota: Por “App”, entende-se como WhatsApp, SMS, e-mail, redes sociais. As 
escalas foram definidas de 0 a 100. Sendo 0 nada e 100 o máximo. Nota. Escala uso: “Você considera que houve 
um aumento no uso de aplicativos de comunicação no período da pandemia da Covid-19? Se sim, quanto você 
acha que aumentou”? Escala Tecnologia: “quanto você se sente confortável com as inovações tecnológicas?” 
Escala Exaustão:  “quanto você sentiu exaustão de exaustão no período pesquisado?”. Escala Ansiedade: “quanto 
você sentiu ansiedade no período pesquisado?” Escala Fadiga: “quanto você sentiu fadiga ocular no período 
pesquisado?” Escala Raiva: “quanto você sentiu raiva no período pesquisado?” 

Em relação à Escala de Uso de Aplicativos de Comunicação durante o período da 
pandemia, as respostas variam de 75 a 100 (M= 84,4; DP=9,8), indicando que todos os 
entrevistados perceberam um aumento no uso desses aplicativos. Isso pode ser atribuído à 
mudança nas condições de trabalho e comunicação durante a pandemia, que levou a uma maior 
dependência dessas ferramentas para manter a conectividade e a produtividade. 

Quanto à Escala de Conforto com Inovações Tecnológicas, observamos que as respostas 
estão distribuídas de 60 a 100 (M= 77,8; DP=13). Isso sugere que a maioria dos entrevistados 
tem um nível razoavelmente alto de conforto com as inovações tecnológicas. Esse fato é 
coerente com o fato de serem profissionais da área de TI, onde o contato constante com 
tecnologias é uma parte fundamental do trabalho. No entanto, é interessante notar que um 
entrevistado indicou um nível de conforto mais baixo (E2=60), sugerindo que, mesmo dentro 
desse grupo, pode haver variações individuais na aceitação das inovações. 

A análise das escalas relativas a sintomas de tecnoestresse revela resultados 
interessantes. A exaustão foi um sintoma observado em diferentes graus entre os entrevistados, 
variando de 5 a 80 (M= 59,4; DP=21,6). As respostas sugerem que alguns trabalhadores 
autônomos de TI enfrentaram exaustão em níveis consideráveis, possivelmente relacionados a 
um aumento no uso de aplicativos e demandas de trabalho durante a pandemia.  



 
 

__________________________________________________________________________________________ 
 Anais do XI SINGEP-CIK – UNINOVE – São Paulo – SP – Brasil – 25 a 27/10/2023 8 

A ansiedade também variou consideravelmente (M= 68,8, DP=27,4), com alguns 
entrevistados relatando níveis significativos (casos de E1, E4, E6 e E8) e outros indicando 
níveis mais moderados (casos de E2, E3, E5 e E9). 

A fadiga ocular emergiu como um sintoma de destaque, onde os entrevistados 
compartilharam percepções de formações diversas (M= 54,4; DP=29,2). Alguns demonstraram 
fadiga ocular (casos de E1, E4, E5 e E8), possivelmente devido ao aumento da exposição às 
telas durante a execução de suas tarefas.  

A raiva, por outro lado, variou de forma considerável, com respostas que indicam 
diferentes graus de experiência (M= 58,3; DP=27,6). Alguns entrevistados relataram sentir 
raiva em certa medida (casos de E1, E2 e E4), possivelmente relacionada a pressões no trabalho, 
enquanto outros apresentaram níveis mais baixos (casos de E3, E5, E6, E7, E8 e E9). 

Partindo da categorização do tecnoestresse proposta por Tarafdar et al. (2007) e La Torre 
et al. (2019), foi possível entrelaçar as falas dos entrevistados e identificar os sentimentos nelas 
contidos. O resultado é visto na Tabela 3. 

Tabela 3. Categoria de tecnoestresse e os entrevistados 
Categoria de tecnoestresse Falas dos entrevistados 

Tecno-sobrecarga  E3: "Por estar misturada com o pessoal, gera confusão, perde tempo com outros 
assuntos, por estar usando a mesma ferramenta." 
E4: "Existem pessoas que são completamente contra, então vai muito do que a pessoa 
precisa." 
E5: "Muitas mensagens, por si só, gera sobrecarga."  
E8: "Tem momentos que é melhor nem olhar. Principalmente nas folgas." 

Tecno-invasão E4: "Eu já conheço pessoas que eu não entro em contato por ali, porque eu sei que eu 
vou estar de certa forma atrapalhando, tirando a privacidade e assim por diante."  
E5: "Muitas vezes já perdi lazer. Não percebe que perde lazer. A área está tão importante, 
que tem sido mais entendível." 
E9: "As pessoas acionam após expediente." 

Tecno-complexidade E4: "Eu sempre estou buscando mais informação, tentar aprender alguma coisa." 
E5: "O ramo de trabalho é full home office, os mais novos não conseguem argumentar da 
importância." 
E7: "A inovação com IAs pode trazer desemprego, com a obsolescência de cargos." 

Tecno-incerteza E4: "Me sinto levemente insegura, pois a gente nunca sabe o amanhã." 
E7: "As inovações fazem a gente aprender, mas no início causa preocupação." 
E9: "Acompanha de perto as inovações." 

Tecno-falta de 
confiabilidade 

E3: "O WhatsApp carece de recursos que não tem." 
E5: "As pessoas às vezes usam de forma errada." 

Estresse tecnológico E3: "Mensagens, por si só, gera sobrecarga." 
E4: "Pode impactar sim; é um alvo mais fácil e rápido de ser encontrado e trabalha 
mais." 
E9: "Aumenta a sobrecarga de trabalho." 

Fonte: elaborada pelos autores a partir das entrevistas, com sustentação em Tarafdar et al. (2007) e La Torre et al. 
(2019) 

4.1 Análise das Respostas dos Entrevistados em Relação às Perguntas de Pesquisa 
Ao analisar as respostas dos nove entrevistados, é possível observar uma série de 

insights relacionados aos impactos do tecnoestresse no contexto da pandemia e pós-pandemia 
da Covid-19 em trabalhadores autônomos de Tecnologia da Informação (TI). As respostas 
revelam tanto os desafios enfrentados por esses profissionais quanto as transformações no uso 
da tecnologia de informação e comunicação, assim como seus efeitos na percepção de estresse 
na relação com o trabalho. 

 



 
 

__________________________________________________________________________________________ 
 Anais do XI SINGEP-CIK – UNINOVE – São Paulo – SP – Brasil – 25 a 27/10/2023 9 

RQ1: Impactos do Tecnoestresse durante e Pós-Pandemia 
Os entrevistados mencionaram um aumento significativo no uso de aplicativos de 

comunicação durante a pandemia da Covid-19. A maioria atribuiu esse aumento à necessidade 
de manter a comunicação e a colaboração mesmo estando remotamente. Isso é consistente com 
as transformações globais causadas pela pandemia, que forçaram muitos profissionais a 
adotarem o trabalho remoto como forma de continuidade operacional. 

Um dos entrevistados destacou: "Sim, houve um aumento expressivo no uso de 
aplicativos de comunicação durante a pandemia. As pessoas mais velhas que antes não 
utilizavam passaram a usar, facilitando a comunicação e colaboração" (Entrevistado 5). 
RQ2: Transformações do Uso da Tecnologia durante e Pós-Pandemia 

As respostas indicam que a velocidade das inovações tecnológicas gerou sentimentos 
mistos entre os entrevistados. Alguns expressaram insegurança, especialmente relacionada ao 
potencial de automação e obsolescência de empregos, enquanto outros viram as inovações 
como oportunidades de aprendizado e desenvolvimento. 

Um entrevistado compartilhou: "Sinto-me levemente inseguro com as inovações 
tecnológicas, mas essa insegurança é motivadora, pois me estimula a aprender e me manter 
atualizado" (Entrevistado 4). 
RQ3: Reações de Tecnoestresse na Relação com o Trabalho 

A relação entre o trabalho e a vida pessoal foi um ponto de preocupação recorrente, tanto 
antes quanto durante a pandemia. Muitos entrevistados mencionaram momentos em que 
perderam lazer em família devido à necessidade de estar conectado ao trabalho, mesmo fora do 
horário de expediente. A sobrecarga de trabalho e a interrupção constante devido ao uso de 
aplicativos de comunicação foram citadas como causas de tensões emocionais. 

Um entrevistado afirmou: "Houve momentos que perdi lazer em família por estar 
conectado ao trabalho. Especialmente no início da pandemia, a sobrecarga foi significativa" 
(Entrevistado 9). 

RQ4: Impacto do Uso de Mensagens Instantâneas no Tecnoestresse 
A maioria dos entrevistados considerou o WhatsApp uma ferramenta favorável ao 

desempenho profissional, permitindo uma comunicação mais rápida e eficaz. No entanto, 
alguns mencionaram que o uso constante do aplicativo pode contribuir para a sensação de 
cansaço e sobrecarga de trabalho. Alguns entrevistados também apontaram a mistura de 
assuntos pessoais e profissionais no WhatsApp como um desafio, podendo levar a distrações e 
perda de tempo. 

Um entrevistado comentou: "O WhatsApp é uma ferramenta de apoio favorável ao 
desempenho, mas é preciso saber usá-lo para evitar misturar assuntos pessoais e profissionais" 
(Entrevistado 8). 

RQ5: Inibidores do Tecnoestresse para Manutenção da Satisfação e Motivação 
As respostas variaram em relação à satisfação com a profissão. Alguns entrevistados 

demonstraram satisfação e paixão pela área de TI, enquanto outros consideraram mudanças de 
carreira, especialmente durante a pandemia, como forma de lidar com o estresse. Em relação a 
inibidores do tecnoestresse, vários entrevistados destacaram a importância da busca constante 
por conhecimento, o uso adequado das ferramentas de comunicação e a definição de limites 
entre trabalho e vida pessoal. 
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Um entrevistado compartilhou: "Busco constantemente conhecimento para me sentir 
confortável com as inovações tecnológicas e evito misturar assuntos pessoais e profissionais no 
WhatsApp para não me sobrecarregar" (Entrevistado 4). 
 

5. CONCLUSÕES 
As respostas dos entrevistados estão em sintonia com a literatura consultada. A 

constatação de um aumento no uso de aplicativos de comunicação durante a pandemia reflete 
a necessidade de manter a colaboração remota e acompanha a discussão sobre a tecnologia 
como ferramenta de comunicação e produtividade. 

As respostas também corroboram a ideia de que as inovações tecnológicas podem gerar 
sentimentos de insegurança, mas também oportunidades de aprendizado e crescimento 
profissional. Essa dualidade entre insegurança e motivação é uma característica comum em um 
cenário de rápidas mudanças tecnológicas. 

As tensões entre trabalho e vida pessoal, especialmente devido ao uso constante de 
aplicativos de comunicação, refletem o conceito de tecnoestresse. A mistura de assuntos 
pessoais e profissionais no WhatsApp, conforme apontado pelos entrevistados, está alinhada 
com a literatura sobre as complexidades da utilização dessas ferramentas no contexto 
profissional. 

Por fim, as respostas destacam a importância de inibidores do tecnoestresse, como busca 
por conhecimento, estabelecimento de limites e uso adequado das ferramentas de comunicação, 
como formas de manter a satisfação e motivação no trabalho, também apoiando a literatura 
sobre o tema. 

5.1 Implicações gerenciais 
As respostas dos entrevistados demonstram que a satisfação e a motivação 

desempenham um papel fundamental na forma como os profissionais de TI lidam com os 
desafios do tecnoestresse. Aqueles que expressaram maior satisfação e paixão por sua profissão 
parecem estar mais dispostos a enfrentar as adversidades e buscar soluções para lidar com o 
estresse A compreensão desses impactos pode auxiliar profissionais, empresas e pesquisadores 
a desenvolverem abordagens mais eficazes para gerenciar o tecnoestresse e promover um 
ambiente de trabalho saudável e produtivo em um cenário de constante evolução tecnológica. 

5.2 Limitações e Sugestões para Futuras Pesquisas: 
Este estudo destaca a necessidade de abordagens mais holísticas para a gestão do 

tecnoestresse, considerando tanto as implicações individuais quanto organizacionais. Sugere-
se a investigação de estratégias eficazes para definir limites claros entre trabalho e vida pessoal, 
bem como a promoção de práticas de autocuidado e resiliência diante das transformações 
tecnológicas. Além disso, uma compreensão mais profunda das diferenças individuais na 
percepção do tecnoestresse e na utilização de inibidores pode fornecer insights valiosos para a 
criação de ambientes de trabalho mais saudáveis na área de TI. 

Até pela natureza qualitativa do artigo, não é possível generalizar seus achados, sendo 
essa uma das limitações. A outra é não ter usado escalas psicométricas para analisar os 
sentimentos. Essas duas limitações também se apresentam como sugestões para pesquisas 
futuras, usando escalas validadas em pesquisas de natureza quantitativa para estudar o 
fenômeno. 
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