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"Tudo o que temos de decidir € o que fazer
com o tempo que nos é dado."
(TOLKIEN, J. R. R. A sociedade do anel)



RESUMO

Este trabalho de conclusdo de curso investiga a relagéo entre o tempo que os brasileiros
passam trabalhando e o estado de saude mental desses profissionais, oferecendo uma
reflexdo agugada sobre as politicas publicas que giram em torno do assunto.
O estudo mostra que passar horas a fio na labuta pode acionar um incéndio emocional,
elevando os niveis de estresse, ansiedade e até uma pitada de depressao, afetando tanto
o rendimento quanto a felicidade das pessoas. Para comecar, faz-se uma introdug¢ao sobre
a evolucao dos direitos dos trabalhadores no Brasil, destacando as mudangas nas leis e
como o tempo moldou a duragido da jornada laboral ao longo das décadas, enquanto se
fazem paralelos divertidos com as regras de outros paises. Vamos dar uma olhadinha nas
lacunas das politicas publicas no Brasil, onde a falta de regras claras e a vigilancia
adequada parecem ser como fantasmas em uma festa a fantasia: todo mundo sabe que
deveriam estar presentes, mas ninguém consegue encontra-los. O estudo aponta que é
hora de dar uma repaginada nas regras do jogo, sugerindo que se abram mais portas para
horarios mais maleaveis e que se lancem redes de apoio psicologico para a galera que rala
duro. Da para dizer que encurtar a carga horaria € crucial ndo s6 para dar uma arejada na
saude mental da galera que rala o dia todo, como também é uma jogada esperta para
turbinar a produgao e equilibrar o jogo entre a vida pessoal e o trabalho.

Palavras-chave: Tempo de Trabalho; Bem-Estar Psicoldgico; Politicas Publicas;
Profissionais Brasileiros; Carga Horaria.



ABSTRACT

This graduation thesis investigates the relationship between the time Brazilians spend
working and the mental health status of these professionals, offering a sharp reflection on
the public policies surrounding the issue. The study shows that spending long hours at work
can trigger an emotional wildfire, raising levels of stress, anxiety, and even a touch of
depression, affecting both the productivity and happiness of individuals.To begin with, there
is an introduction on the evolution of workers' rights in Brazil, highlighting changes in laws
and how time has shaped the duration of the workday over the decades, while drawing
amusing parallels with the rules of other countries. We’'ll take a look at the gaps in public
policies in Brazil, where the lack of clear regulations and adequate oversight seems like
ghosts at a costume party: everyone knows they should be there, but no one can find
them.The study points out that it's time to revamp the rules of the game, suggesting that
more doors be opened for flexible hours and that support networks be launched for the
hardworking crowd. It can be said that shortening working hours is crucial not only to refresh
the mental health of those who toil all day but also as a smart move to boost productivity
and balance the game between personal life and work.

Keywords: working hours; mental health; public policies; brazilian workers; work schedule.
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1. INTRODUGAO

A conexao entre o tempo de trabalho e a saude mental dos profissionais brasileiros
constitui um assunto de preocupagao crescente, especialmente em face das exigéncias
cada vez mais intensas do contexto laboral contemporaneo. O presente estudo visa analisar
de que maneira as jornadas prolongadas influenciam o bem-estar psicolégico dos
trabalhadores, além de conduzir uma analise critica das politicas publicas que
regulamentam essa questado. Este estudo, ao analisar a progressao dos direitos trabalhistas
no Brasil e confronta-los com referéncias internacionais, visa evidenciar as deficiéncias
presentes nas politicas publicas e sugerir alternativas viaveis para enfrentar tais questoes.
A relevancia deste estudo esta na capacidade de promover alteragdes politicas que possam

elevar substancialmente a qualidade de vida dos trabalhadores no Brasil.

Primeiramente, é imprescindivel entender o contexto historico relacionado aos direitos
trabalhistas no Brasil. A trajetoria das legislagdes trabalhistas, iniciando com a promulgacgéo
da Consolidagao das Leis do Trabalho (CLT) em 1943 e abrangendo as recentes reformas,
evidencia a dindmica do trabalho e a continua interagdo para harmonizar a eficiéncia
econdmica com os direitos dos trabalhadores. Essas alteragdes exerceram um efeito
significativo sobre a duragao das jornadas laborais, o que, consequentemente, influencia a
saude mental dos empregados. Este estudo, ao apresentar uma perspectiva histoérica,
fundamenta um entendimento mais amplo sobre os desafios contemporaneos que os

trabalhadores brasileiros enfrentam.

Os propositos desta pesquisa séo variados. O objetivo primordial € investigar o efeito das
extensas jornadas laborais sobre a saude mental dos empregados, concentrando-se em
questbes como estresse, ansiedade e depressdao. Em um segundo aspecto, busca-se
reconhecer as lacunas presentes nas politicas publicas vigentes, as quais nédo conseguem
oferecer a devida prote¢cao aos trabalhadores contra os impactos prejudiciais do trabalho
excessivo. Finalmente, a pesquisa apresenta sugestdes para aprimorar as politicas
publicas, incluindo a adog¢do de jornadas de trabalho mais flexiveis e a criacédo de
programas de apoio psicoldgico, os quais podem auxiliar na mitigacao dos efeitos negativos

das longas jornadas de trabalho.



A abordagem metodolégica empregada nesta investigagdo consiste em uma reviséo
bibliografica extensiva de estudos académicos, documentos oficiais e normas
internacionais de trabalho. Este estudo tem como objetivo oferecer uma visdo mais
abrangente acerca do impacto que distintas abordagens para a regulamentacéo da jornada
de trabalho podem ter sobre a saude mental dos trabalhadores, ao comparar as politicas
trabalhistas brasileiras com as de outras nagdes. O estudo abrange, além disso, uma
avaliacao de casos que evidenciam as repercussdes concretas das jornadas excessivas

sobre o bem-estar dos empregados.

Um dos aspectos centrais deste estudo é a avaliagao critica das politicas publicas vigentes
no Brasil. Apesar dos esforgos realizados para regulamentar a duragao da jornada laboral
e promover o bem-estar dos trabalhadores, tais politicas, muitas vezes, apresentam
ineficacia em sua aplicagao e eficacia. A auséncia de regulamentacdo e de fiscalizagao
apropriadas resultou em uma situacdo na qual inumeros trabalhadores continuam a ser
expostos a jornadas excessivas, com escassa ateng¢ao a sua saude mental. Esta pesquisa
enfatiza a urgéncia de estabelecer normas regulatorias mais robustas e mecanismos de

supervisao mais eficientes, com o objetivo de salvaguardar os direitos dos trabalhadores.

Outro aspecto relevante desta investigagdo consiste na comparagdo com normas laborais
internacionais. Nacdes como Franca e Alemanha estabeleceram diretrizes que restringem
a carga horaria de trabalho e favorecem a harmonia entre a vida profissional e pessoal,
gerando resultados mais positivos para a saude mental dos empregados. Ao confrontar
esses exemplos internacionais com a realidade brasileira, a pesquisa visa reconhecer
praticas que poderiam ser implementadas no Brasil, a fim de aprimorar as condi¢oes

laborais e a saude mental dos trabalhadores.

Além disso, a descricao dos capitulos deste estudo possibilita uma compreensao
aprofundada da configuragdo da pesquisa. O primeiro capitulo expbe a evolugdo dos
direitos trabalhistas no Brasil, enfatizando as mudancas histéricas e suas repercussdes na
jornada de trabalho. O segundo capitulo apresenta uma contextualizagdo no ambito
internacional, efetuando uma comparacao das legislagcbes referentes a carga horaria em
diversas nagodes. O terceiro capitulo realiza uma avaliagao critica das politicas publicas no
Brasil, evidenciando as lacunas e os desafios presentes. Finalmente, o quarto capitulo
apresenta propostas para a diminuigdo da carga horaria e a promog¢ao da saude mental dos

empregados.
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Este estudo também evidencia a importancia de jornadas de trabalho mais flexiveis. A
flexibilizagcdo da carga horaria pode se revelar uma alternativa efetiva para minimizar os
impactos adversos das extensas jornadas laborais na saude mental dos colaboradores.
Formas de trabalho como o teletrabalho e jornadas flexiveis possuem a capacidade de
elevar a qualidade de vida dos empregados, facilitando um equilibrio mais adequado entre

as obrigacodes profissionais e as pessoais.

Por ultimo, esta pesquisa também discute a relevancia de iniciativas de suporte psicoldgico
para os colaboradores. A assisténcia psicolégica no contexto laboral € fundamental para
auxiliar os colaboradores a enfrentarem os desafios diarios e para diminuir as taxas de
transtornos mentais associados ao trabalho. A adog¢do de programas de apoio pode
representar um avango significativo na promogéo da saude mental e do bem-estar integral

dos trabalhadores brasileiros.
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2. TRAJETORIA DOS DIREITOS TRABALHISTAS NO BRASIL

A Revolucédo Industrial desempenhou um papel fundamental na formagcao dos
primeiros direitos trabalhistas no Brasil. Com o advento das industrias e o aparecimento de
uma classe operaria urbana, as condi¢des laborais eram insatisfatérias, e os trabalhadores
se viam submetidos a longas jornadas, sem as minimas garantias de seguranga e saude.
Diante desse cenario, surgiram movimentos sindicais e greves que pressionaram o governo
a implementar leis trabalhistas. Foi nesse cenario que se originaram as primeiras
normatizagdes a respeito da jornada de trabalho, do descanso semanal remunerado e da
proibi¢gao do trabalho infantil (LIMA, JUNIOR, 2023).

A Consolidagao das Leis do Trabalho (CLT), instituida em 1943 sob a administracao de
Getulio Vargas, representou um marco na salvaguarda dos direitos trabalhistas no Brasil.
A Consolidacao das Leis do Trabalho (CLT) integrou a legislacao trabalhista que estava em
vigor até aquele momento e instituiu diretrizes relacionadas a contratos de trabalho, carga
horaria maxima, férias remuneradas, entre outros direitos essenciais. A Consolidagado das
Leis do Trabalho (CLT) constituiu um progresso consideravel na salvaguarda dos direitos
dos trabalhadores brasileiros, além de ter favorecido a afirmagcdo de uma legislagao

trabalhista mais abrangente e equitativa (MOURA, 2019).

No intervalo da ditadura militar no Brasil, compreendido entre 1964 e 1985, houve uma
severa repressdo dos direitos trabalhistas, acompanhada por diversos retrocessos. O
regime autoritario estabeleceu limitagcbes as agbes sindicais, reprimindo greves e
implementando diversas medidas que comprometeram a protecdo dos trabalhadores.
Durante esse intervalo, observou-se uma diminuicdo da autonomia dos sindicatos e um

debilitamento das conquistas histéricas dos trabalhadores brasileiros (COSTA, 2016).

A Constituigdo Federal de 1988 constituiu um marco significativo na expanséo dos direitos
trabalhistas no Brasil. A Carta Magna estabeleceu principios fundamentais como a
dignidade da pessoa humana, o valor social do trabalho e a busca pelo pleno emprego.
Ademais, a Constituicao assegurou direitos como o0 seguro-desemprego, a remuneragao
minima condizente e a carga horaria maxima de 44 horas por semana. A Constituigao
Federal de 1988 aprimorou a salvaguarda social dos profissionais e consolidou progressos
significativos na legislagao trabalhista do Brasil (PEREIRA, SOUZA, LUCCA, 2020).
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A Reforma Trabalhista de 2017 implementou alteragdes relevantes na legislagao trabalhista
do Brasil, afetando de maneira direta a carga horaria dos trabalhadores. A alteragao
legislativa tornou mais flexiveis as diretrizes referentes a jornada de trabalho, possibilitando
a celebracdo de acordos individuais para jornadas intermitentes e parciais. Ademais, a
reforma promoveu modificagdes nas regulamentacdes referentes a horas extras, banco de
horas e teletrabalho, suscitando discussdes sobre a precarizacdo das condi¢des laborais e
0 acréscimo da carga horaria dos profissionais (RIBEIRO, GIONGO, PEREZ, 2021).

2.1 EVOLUCAO HISTORICA DAS LEIS TRABALHISTAS NO BRASIL

A Revolugao Industrial exerceu uma influéncia consideravel na elaboracado das primeiras
legislagdes trabalhistas no Brasil, visto que a industrializag&o introduziu condigdes laborais
insatisfatérias e desumanas. A necessidade de normatizar as condi¢des laborais tornou-se
evidente devido a exploragdo dos empregados nas industrias, caracterizada por jornadas
exaustivas, remuneracoes insuficientes e auséncia de protecao social. Neste cenario, foram
introduzidas as primeiras normas trabalhistas no Brasil, com o objetivo de assegurar direitos
basicos aos trabalhadores e definir limites para a carga horaria de trabalho (GIACOMELLO,
GIONGO, RIBEIRO, 2022).

Com o avango do capitalismo e acelerada evolugao das técnicas produtivas, a mecanizagao
provocou significativas transformagdes na vida humana. As maquinas foram implantadas
em substituicdo a forgca manual, elevando a produtividade e a eficiéncia das atividades
laborais, o0 que, em teoria, poderia simplificar a fungado do operario e reduzir sua carga de
trabalho. Contudo, essa automacao frequentemente culminou na diminui¢ao da quantidade
de trabalhadores e no incremento dos lucros para os empregadores, uma vez que uma
quantidade menor de colaboradores passou a executar as mesmas atividades. No cenario
brasileiro, a trajetéria das lutas sindicais demonstra que a diminui¢ao da jornada de trabalho
constitui uma reivindicagdo essencial para a melhoria das condigbes laborais. Com o
aumento da mecanizagdo e da automacgédo, a diminuigdo da carga horaria passou a ser
ainda mais significativa, uma vez que os trabalhadores enfrentavam exigéncias fisicas e
mentais crescentes, resultando em uma elevacgao do estresse e do esgotamento. (Aquino,
2010, p. 453-454).

A Consolidacdo das Leis do Trabalho (CLT), instituida em 1943, constituiu um marco

relevante na trajetéria das legislagdes trabalhistas no Brasil, uma vez que agrupou em um
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unico documento os direitos e obrigagdes tanto dos trabalhadores quanto dos
empregadores. A Consolidagao das Leis do Trabalho (CLT) definiu diretrizes referentes ao
regime de trabalho, ao gozo de férias remuneradas, ao descanso semanal remunerado,
dentre outros direitos essenciais. Ademais, a Consolidagdo das Leis do Trabalho (CLT)
promoveu a estruturacdo sindical e a implementacdo de dispositivos de protecdo aos
trabalhadores, solidificando as relagdes de trabalho no Brasil (MOROSINI; FONSECA,
2020).

No decurso da ditadura militar no Brasil, as legislagbes trabalhistas experimentaram
retrocessos e limitagdes impostas aos trabalhadores. O regime autoritario implementou
alteragdes na legislagao trabalhista com o intuito de diminuir a influéncia dos sindicatos e
limitar os direitos dos trabalhadores, como estratégia para controlar a for¢a de trabalho e
assegurar a centralizagdo do poder politico. As agdes implementadas nesse periodo
trouxeram como consequéncia a deterioragcao das condi¢des laborais e a vulnerabilizagao
dos direitos anteriormente assegurados (SOUZA, SANTOS, RODRIGUES, 2020).

Desde o inicio dos anos 2000, identificou-se uma inclinagdo para a flexibilizagdo das
legislagcbes trabalhistas no Brasil, gerando efeitos relevantes na carga horaria dos
trabalhadores e na saude mental da populagdo economicamente ativa. A procura por uma
competitividade acentuada no mercado global resultou na implementagao de estratégias
que possibilitaram a extensdo da carga horaria e a diminuigdo dos custos trabalhistas,
ocasionando repercussdes adversas na qualidade de vida dos trabalhadores. A
flexibilizagao das legislagdes laborais igualmente favoreceu o crescimento da informalidade
e a precarizacéo das relagdes de trabalho (BIROLIM, MESAS, GONZALEZ, 2019).

A Reforma Trabalhista de 2017 implementou mudangas substanciais na legislagéo
brasileira, influenciando de maneira direta a jornada de trabalho e o bem-estar dos
trabalhadores. A reforma possibilitou uma maior flexibilidade em varios elementos das
relagdes laborais, tais como a terceirizagdo sem restricdes, a implementagao do banco de
horas e a possibilidade de fracionamento das férias. Essas mudangas geraram debates
acalorados sobre os impactos na saude mental dos trabalhadores e na garantia dos seus
direitos fundamentais (PEREIRA, SANTOS, 2020).

A conexao entre a carga horaria excessiva e o crescimento dos casos de transtornos

mentais no contexto profissional constitui uma tematica premente que requer a intervencao
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das politicas publicas. A dedicagao excessiva de horas ao trabalho tem sido relacionada ao
incremento do estresse, da ansiedade e da depresséao entre os trabalhadores no Brasil. Em
face desse contexto alarmante, € imprescindivel a adogcdo de estratégias eficazes para
salvaguardar a saude mental dos trabalhadores em atividade no mercado profissional
(SOUZA, PANUNCIO-PINTO, 2019).

2.2 IMPACTO DAS MUDANCAS AO LONGO DO TEMPO

A conexao entre a carga horaria de trabalho e os niveis de estresse e ansiedade
entre os trabalhadores brasileiros constitui uma questdo de significativa importancia no
contexto contemporaneo. Pesquisas indicam que extensas jornadas laborais estao
diretamente ligadas ao incremento dos indices de estresse e ansiedade, afetando de
maneira adversa a saude mental dos profissionais. A pressao por resultados, aliada a
escassez de tempo dedicado ao lazer e ao repouso, favorece a ocorréncia de questbes
psicolégicas, como a sindrome de burnout. Ademais, 0 excesso de carga laboral pode
ocasionar episodios de depressao e outros disturbios psiquicos, afetando ndo apenas o
bem-estar dos individuos, mas também sua produtividade e qualidade de vida
(BERNARDES, MENEZES, 2021).

As politicas publicas contemporaneas tratam da questdo da carga horaria e suas
implicagdes na saude mental dos trabalhadores de maneira restrita. Apesar da existéncia
de normativas referentes a jornada de trabalho, como a Consolidagéo das Leis do Trabalho
(CLT) e as diretrizes da Organizacédo Internacional do Trabalho (OIT), frequentemente tais
disposi¢cdes se mostram inadequadas para assegurar um ambiente de trabalho saudavel.
A auséncia de fiscalizagao, juntamente com o nao cumprimento das legislagdes por parte
das empresas, representa um obstaculo a protecao efetiva dos trabalhadores em relagao a
carga horaria excessiva e suas consequéncias sobre a saude mental (FERREIRA,
DAMICO, FRAGA, 2017).

As alteragdes ao longo do tempo nas legislagdes trabalhistas concernentes a jornada
de trabalho no Brasil evidenciam as transformacdes sociais e econdmicas experimentadas
pela nacdo. Desde a publicagédo da Consolidagdo das Leis do Trabalho (CLT) em 1943,
varias modificagdes foram implementadas para alinhar as normas as novas exigéncias do
mercado de trabalho. Entretanto, é essencial destacar que essas modificacbes nem sempre

foram favoraveis aos trabalhadores, frequentemente favorecendo os interesses das
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corporagdes em prejuizo da saude e do bem-estar dos empregados. A flexibilizagdo das
jornadas de trabalho, por exemplo, pode ter contribuido para o incremento da precarizagao
do emprego e para o intensificagdo dos problemas associados a saude mental (DIAS,
PINTO, 2020).

A influéncia das condigdes laborais, além da jornada de trabalho, na saude mental
dos empregados constitui um aspecto fundamental a ser considerado na analise dessa
tematica. Elementos como o espaco fisico, as interagdes sociais ho ambiente laboral, a
liberdade profissional e o reconhecimento por parte das autoridades superiores podem
influenciar de maneira significativa o bem-estar psicolégico dos trabalhadores. Um
ambiente de trabalho adverso, caracterizado por assédio moral, discriminagcdo ou
cobrangas excessivas, pode ser tdo danoso quanto uma carga horaria exaustiva. Assim, &
fundamental que as politicas publicas e as organizagdes empresariais se empenhem néo
apenas na regulamentacao das horas laborais, mas também na promog¢ao de ambientes
saudaveis e receptivos (CARDOSO, MORGADO, 2019).

A relevancia de levar em conta ndo somente a quantidade de horas laborais, mas
também a qualidade do ambiente de trabalho para a saude mental dos colaboradores
constitui um aspecto central nesta analise. A procura pela harmonizagdo entre a vida
pessoal e a profissional, juntamente com a valorizacdo do bem-estar emocional dos
trabalhadores, deve ser uma prioridade tanto para as instituigdes publicas quanto para as
entidades privadas. A aplicagdo de programas voltados para a prevengao do estresse no
ambiente de trabalho, a disponibilizagao de assisténcia psicoloégica aos colaboradores e a
promogao de praticas que estimulem o autocuidado sdo agcbes que podem favorecer de

maneira significativa a melhora da saude mental no contexto laboral (PINTO, 2021).

As potenciais alternativas sugeridas por especialistas a fim de aprimorar a correlagéao
entre a carga horaria e a saude mental no contexto laboral brasileiro incluem um conjunto
de acgdes tanto estruturais quanto comportamentais. Dentre as ag¢des destacam-se: a
implementagéo de politicas organizacionais que favoregam a harmonizagcéo entre a vida
pessoal e a profissional; a promogao da pratica regular de atividades fisicas; a valorizagao
da alimentagao saudavel no ambiente de trabalho; o incentivo ao dialogo aberto acerca de
temas vinculados a saude mental; a disponibilizagdo de treinamentos sobre gerenciamento

do estresse; a criacdo de ambientes dedicados ao relaxamento e a desconexao digital;
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entre outras iniciativas que buscam propiciar um ambiente mais saudavel e acolhedor para
os colaboradores (RIBEIRO, GIONGO, PEREZ, 2021).
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3. CONTEXTUALIZAGAO INTERNACIONAL DA REDUGAO DE CARGA HORARIA

A interseccao entre a carga horaria de trabalho e o bem-estar psicolégico dos
empregados em nagdes desenvolvidas, como os Estados Unidos e o Japao, constitui uma
tematica amplamente abordada na literatura. Em tais nagdes, extensas jornadas laborais
sao frequentes e tém sido correlacionadas a elevados indices de estresse e transtornos
mentais. Pesquisas indicam que uma carga excessiva de horas laborais pode resultar em
questdes como ansiedade, depressao e esgotamento profissional. Ademais, a escassez de
tempo destinado a atividades de lazer e interagao social também contribui para o efeito
prejudicial na saude mental dos profissionais (BERNARDES, MENEZES, 2021).

As politicas publicas implementadas por nacdes europeias, como Francga e Alemanha, tém
se destacado pela adogédo de medidas que visam diminuir a carga horaria de trabalho, com
0 objetivo de aprimorar a qualidade de vida dos trabalhadores. A Franga, por sua vez,
instituiu a legislacdo de 35 horas semanais em 2000, visando estabelecer um equilibrio
entre a vida profissional e a pessoal. A Alemanha implementou o sistema de jornada
flexivel, o qual possibilita aos empregados adaptarem seus horarios de acordo com suas
demandas pessoais. Essas agdes tém evidenciado resultados favoraveis na saude mental
dos profissionais desses paises (MOREIRA; RODRIGUES, 2018).

Os efeitos da diminuicdo da carga horaria laboral sobre a produtividade das organizagdes
tém sido alvo de pesquisa em varias experiéncias no plano internacional. Estudos indicam
que uma jornada de trabalho reduzida pode levar a um aumento na eficiéncia e na
satisfacao dos funcionarios. Organizagdes que implementam politicas de flexibilidade na
jornada laboral costumam contar com profissionais mais motivados e comprometidos, o que
resulta em impactos positivos nos desempenhos organizacionais. Assim sendo, é relevante
levar em conta que a diminuigdo da carga horaria ndo implica, necessariamente, uma
reducdo na produtividade (GIACOMELLO, GIONGO, RIBEIRO, 2022).

As divergéncias culturais exercem um papel relevante na maneira como se percebe a carga
horaria de trabalho e sua correlagdo com a saude mental dos trabalhadores. Em nagdes
asiaticas, como Japéao e Coreia do Sul, o esforgo intenso e as extensas jornadas de trabalho
séo reconhecidos como indicativos de dedicagdo e comprometimento. Nessas conjunturas
culturais, os elevados indices de estresse vinculados a sobrecarga de trabalho sao

considerados como elementos constitutivos do ambiente laboral. A valorizagdo do esforgo
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excessivo pode complicar a aplicagéo de politicas destinadas a diminui¢do da carga horaria
(PINTO, 2021).

3.1 Visao geral das legislagdes internacionais sobre carga horaria

A Convencgao n° 1 da Organizagao Internacional do Trabalho (OIT), aprovada em
1919, definiu a carga horaria de trabalho de oito horas diarias e 48 horas semanais como
norma internacional. Tal medida constituiu um ponto de inflexdo na defesa dos direitos
laborais e exerceu impacto na legislagao de multiplas nagdes em todo o mundo. O principio
subjacente a esta convengao consistia em assegurar condigdes adequadas de trabalho e
incentivar o bem-estar dos trabalhadores, reconhecendo a relevancia do equilibrio entre a
vida profissional e a vida pessoal (LIMA, JUNIOR, 2023).

A Convencgéo n° 47 da OIT, por sua parte, aborda a diminuigdo da carga horaria de trabalho
com o intuito de fomentar condicbes de vida e saude mais adequadas para os
trabalhadores. Ao estabelecer um limite para o numero de horas laborais, essa convengao
visa prevenir o desgaste fisico e mental dos trabalhadores, favorecendo a melhora da
qualidade de vida no contexto profissional. A execu¢do dessas diretrizes demanda um
engajamento dos empregadores e das administragdes publicas a fim de assegurar a
observancia das normas estipuladas (GUERREIRO, NUNES, GONZALEZ, 2016).

A Convencgao n° 132 da Organizagao Internacional do Trabalho (OIT) determina restrices
a jornada laboral e assegura intervalos apropriados para descanso, com o intuito de
salvaguardar a saude mental dos trabalhadores. A referida convengao reconhece a
relevancia do repouso como um componente fundamental para a recuperacao fisica e
mental dos profissionais, prevenindo, dessa forma, o aparecimento de enfermidades
associadas ao estresse no ambiente de trabalho. E imprescindivel que as organizacdes
mantenham atencgao as orientagdes contidas nesta convencéao, a fim de proporcionar um

ambiente laboral saudavel e produtivo (LAVN, 2016).

A Diretiva Europeia 2003/88/CE exerceu um papel crucial na normatizagao da carga horaria
dentro da Unido Europeia, com a finalidade de assegurar um equilibrio entre as atividades
laborais e a vida pessoal. Essa diretriz define restricdes especificas em relagdo ao tempo

de trabalho, englobando intervalos minimos de repouso e férias com remuneragéo. Ao focar
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na saude e bem-estar dos empregados, essa norma favorece a melhora da saude mental
e da qualidade de vida no ambiente laboral (BIROLIM, MESAS, GONZALEZ, 2019).

3.2 Comparativo dessas legislagdes com a realidade brasileira

A ligagao entre a carga horéria de trabalho e a saude mental dos trabalhadores
constitui um assunto de significativa importancia no cenario contemporaneo, uma vez que
os efeitos adversos do excesso de horas laborais comprometem a qualidade de vida e o
bem-estar psicologico. Pesquisas tém evidenciado que extensas jornadas laborais estao
relacionadas a um aumento no risco de surgimento de transtornos psiquicos, como a
ansiedade e a depressao. Ademais, a pressdao constante ocasionada pelo excesso de
trabalho pode resultar em complicagbes fisicas, incluindo doengas cardiovasculares e
perturbacdes do sono. Assim, € fundamental que as politicas publicas considerem essa
questdo e procurem maneiras de regulamentar a carga horaria de trabalho, com o intuito
de salvaguardar a saide mental dos trabalhadores (SAMPAIO, BISPO JUNIOR, 2021).

No Brasil, existem certas politicas publicas direcionadas a regulamentacao da carga horaria
de trabalho e a promogéo da saude mental dos empregados. Entretanto, é essencial avaliar
a sua eficacia e reconhecer eventuais falhas que necessitam ser corrigidas. A Consolidagao
das Leis do Trabalho (CLT) estipula, por exemplo, limites para a duracéo da jornada diaria
e semanal, além de determinar intervalos para repouso. Entretanto, diversas empresas
continuam a adotar praticas abusivas que desconsideram essas normas, comprometendo
a saude mental dos colaboradores. Dessa maneira, torna-se imprescindivel analisar se as
legislagdes atuais sdo adequadas para assegurar a harmonia entre produtividade e
qualidade de vida no contexto laboral (VIEIRA, ARRUDA, 2021).

Ao confrontar as legislagdes internacionais com a realidade trabalhista brasileira, torna-se
viavel reconhecer discrepancias relevantes que podem oferecer percepgoes valiosas para
o contexto nacional. Nagbes como Suécia e Dinamarca implementaram estratégias
inovadoras, incluindo a diminui¢do da carga horaria semanal para 30 horas, sem que haja
diminui¢cao nos salarios, com o objetivo de aprimorar a qualidade de vida dos trabalhadores.
Esses exemplos demonstram que € viavel conciliar a produtividade econémica com a

atengdo a saude mental por meio de politicas mais progressistas. Dessa forma, o Brasil
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pode buscar inspiracdo nessas experiéncias globais, visando fomentar alteragdes

benéficas em sua legislagao trabalhista (ECKER, 2020).

Os obstaculos que o governo enfrenta na adogdo de estratégias que harmonizem a
eficiéncia econbmica com a atencdo a saude mental dos trabalhadores sao variados e
intricados. Um dos principais desafios consiste na relutancia das empresas em implementar
praticas mais eficazes de gestdo do tempo e do trabalho. Diversas instituicbes continuam
a promover o modelo classico fundamentado na cultura do presenteismo e na
competitividade exacerbada, o que favorece o incremento do estresse no contexto laboral.
Assim, é fundamental conscientizar os empregadores acerca das vantagens de investir na
saude mental dos funcionarios e promover um ambiente mais equilibrado e sustentavel
(SOUZA, PANUNCIO-PINTO, 2019).

A fungdo das organizagdes na promocgao da saude mental de seus colaboradores é
fundamental para assegurar um ambiente laboral saudavel e produtivo. Acbes como a
flexibilizagado da carga horaria, a implementagao do teletrabalho e a criagdo de programas
de suporte psicolégico podem desempenhar um papel decisivo na diminui¢do dos indices
de estresse e ansiedade entre os colaboradores. Ademais, o investimento em capacitacées
relacionadas a administracdo do tempo e a resiliéncia emocional pode auxiliar os
colaboradores no enfrentamento das exigéncias profissionais, sem prejudicar sua saude
mental. Assim, as organizagbes desempenham um papel proativo na promog¢ao do bem-
estar de seus colaboradores (CARDOSO, MORGADO, 2019).

A sensibilizacao acerca dos efeitos da jornada de trabalho excessiva na saude mental deve
se constituir em uma preocupacao tanto para os empregadores quanto para os préprios
colaboradores. E fundamental que todos os participantes do processo compreendam a
relevancia de definir limites saudaveis entre a vida pessoal e a profissional, a fim de manter
o equilibrio emocional. Os colaboradores precisam estar vigilantes aos indicadores de
sobrecarga emocional e procurar suporte quando necessario, ao passo que O0s
empregadores devem estabelecer um ambiente favoravel ao didlogo aberto acerca de

questdes relacionadas a saude mental no ambiente laboral (LIMA, SOUZA et al., 2019).

A urgéncia de uma perspectiva integrada e multidisciplinar para examinar a relagao entre
carga horaria e saude mental é fundamental para viabilizar transformagdes efetivas nesse

contexto complexo. Isso abrange nao apenas a atuagao do poder publico na formulagéo de
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politicas mais eficientes, mas também a mobilizacdo de empresas, sindicatos, instituicoes
académicas e da sociedade civil em sua totalidade. A construcdo de um ambiente de
trabalho mais saudavel e humano é viavel apenas por meio da cooperagao entre diversos
agentes sociais, garantindo que o bem-estar dos colaboradores seja priorizado de forma
equivalente a produtividade econémica (ECKER, 2020).
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4. ANALISE CRITICA DAS POLITICAS PUBLICAS BRASILEIRAS

A ligagdo entre a carga horaria laboral e os niveis de estresse, ansiedade e
depressdo entre os trabalhadores brasileiros constitui um assunto de significativa
importancia para a saude mental da populacao ativa do Brasil. Pesquisas tém indicado que
extensas cargas horarias de trabalho estdo diretamente relacionadas ao incremento dos
niveis de estresse e ansiedade, podendo resultar em episddios de depressado. A exigéncia
por produtividade, a escassez de tempo para o descanso e o relacionamento social,
juntamente com a sobrecarga de obrigacdes, configuram elementos que fomentam essa
situacao alarmante (PEREIRA, SOUZA, LUCCA, 2020).

As politicas publicas em vigor no Brasil que tratam da saude mental dos trabalhadores
incluem o Programa de Controle Médico de Saude Ocupacional (PCMSO) e o Programa de
Prevencao de Riscos Ambientais (PPRA). Os programas tém a finalidade de incentivar a
saude dos empregados, mediante a prevengcdo de enfermidades ocupacionais e a
promog¢do de ambientes de trabalho seguros e saudaveis. Entretanto, é fundamental
salientar que a eficacia dessas politicas permanece duvidosa, particularmente no que se
refere & abordagem da saude mental dos trabalhadores (SAMPAIO, BISPO JUNIOR, 2021).

A efetividade das politicas publicas vigentes na promogdo da saude mental dos
trabalhadores brasileiros constitui um aspecto crucial a ser contemplado. A supervisao
desses programas, o financiamento de ag¢des preventivas e a disponibilidade de servigos
de saude mental constituem aspectos essenciais para assegurar a eficacia das politicas
publicas nesse contexto. Entretanto, frequentemente tais aspectos sdo ignorados ou
contemplados de forma insuficiente, o que prejudica a habilidade do Estado de
salvaguardar a saude mental dos trabalhadores (MOROSINI; FONSECA, 2020).

Os vazios e obstaculos encontrados nas politicas publicas brasileiras voltadas a promogao
da saude mental dos trabalhadores sao variados e intricados. A auséncia de articulagao
entre os diversos 6rgaos incumbidos da execugao dessas politicas, somada a insuficiéncia
de recursos alocados para tal propdésito, representa um obstaculo consideravel. Ademais,
a auséncia de informagdes atualizadas acerca das condi¢des laborais e da saude mental
dos trabalhadores complica o planejamento e a supervisdo das politicas publicas dirigidas
a essa tematica (GIACOMELLO, GIONGO, RIBEIRO, 2022).
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Varias opcdes podem ser avaliadas para aprimorar a efetividade das politicas publicas
referentes a saude mental dos trabalhadores no Brasil. A elaboracdo de campanhas
educativas destinadas a sensibilizar sobre os efeitos da sobrecarga horaria no bem-estar
mental dos colaboradores, a formagao de parcerias com empresas do setor privado para a
execugao de programas de prevencao e o aumento do acesso a assisténcia psicologica
constituem algumas acgbes que podem favorecer uma abordagem mais eficiente nesse
contexto (PINTO, 2021).

A funcédo das entidades sindicais e dos movimentos sociais € fundamental na reivindicagéao
de politicas publicas mais eficientes voltadas a promog¢ao da saude mental dos
trabalhadores brasileiros. A atuacdo desses agentes sociais em prol dos direitos
trabalhistas e na busca por condi¢cbes adequadas de trabalho pode impactar de maneira
direta as deliberagdes governamentais referentes a salvaguarda da saude mental no
contexto laboral. Dessa forma, € fundamental reforgar essas instancias enquanto

promotoras de transformacgao social nesse contexto (DIAS, PINTO, 2020).

Nao se deve subestimar a relevancia da conscientizagao da sociedade civil a respeito da
conexao entre a carga horaria de trabalho e a saude mental. Estimular o debate publico
sobre essa questao, criar ambientes para discussao e reflexao a respeito dos efeitos do
excesso de trabalho na qualidade de vida dos individuos, além de reivindicar alteracbes
nas politicas vigentes, constitui uma sequéncia de a¢des fundamentais para progredir na
salvaguarda da satde mental dos trabalhadores brasileiros. E imprescindivel engajar toda
a sociedade nesse processo, de modo a assegurar uma abordagem ampla e eficaz frente
a esse desafio complexo (DUARTE, 2018).

4.1 Identificagédo de lacunas e desafios

As politicas publicas no Brasil revelam falhas consideraveis no contexto da saude
mental dos trabalhadores, notadamente no que tange a normatizagdo da jornada de
trabalho. A auséncia de diretrizes precisas e eficazes para restringir a carga horaria dos
trabalhadores gera sobrecarga e estresse, aspectos que podem provocar dificuldades de
saude mental. Outrossim, a falta de supervisdo apropriada por parte das entidades

responsaveis compromete a assegurar um ambiente saudavel e equilibrado para os
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trabalhadores, tornando-os suscetiveis a circunstancias inadequadas e nocivas a sua
saude mental (PORTES, 2021).

Dejours destaca que as condigdes laborais desempenham uma fungao primordial na saude
mental dos trabalhadores. Ele salienta que locais de trabalho que ndo mantém a harmonia
entre as exigéncias laborais e as habilidades dos trabalhadores costumam resultar em
elevados indices de estresse, ocasionando graves questdes relacionadas a saude mental,
tais como depresséo e ansiedade. Essa abordagem enfatiza a urgéncia de reconsiderar as
jornadas de trabalho e os modelos laborais implementados, com o objetivo de estabelecer

condigdes que favoregam o bem-estar psicoldgico dos empregados (Dejours, 1994, p. 125).

Os obstaculos enfrentados pelos 6rgaos encarregados da supervisdo das condigdes
laborais sao diversos, englobando a escassez de recursos humanos e materiais, além da
resisténcia das empresas em atender as normas estabelecidas. A intricada dinamica das
relacdes laborais, aliada a pressao por eficiéncia, frequentemente torna desafiadora a
implementacédo eficaz de agbes preventivas e corretivas visando a protecdo da saude
mental dos empregados. Nesse contexto, torna-se imprescindivel reavaliar as taticas de
supervisdo e fomentar uma maior sensibilizacdo acerca da relevancia do bem-estar
psicolégico no ambiente laboral (FERREIRA, DAMICO, FRAGA, 2017).

A caréncia de recursos destinados a iniciativas de prevencéo e promoc¢ao da saude mental
nas organizagdes é uma falha significativa que merece ser ressaltada. A grande parte das
organizagcdes ainda nao reconhece a relevancia de zelar pela saude mental dos seus
colaboradores como um componente essencial da administragdo empresarial, focando
apenas em aspectos fisicos ou financeiros. Isso ressalta a imprescindivel urgéncia de
implementar politicas mais eficazes que estimulem as organizagdes a adotarem praticas
direcionadas ao cuidado psicoldgico de seus colaboradores, com o objetivo de prevenir o
aparecimento de transtornos mentais associados ao ambiente laboral (BERNARDES,
MENEZES, 2021).

A repercussao das longas jornadas laborais na prevaléncia de disturbios mentais
representa uma questao séria que requer atengao especifica. A carga excessiva de trabalho
pode resultar no esgotamento fisico e emocional dos colaboradores, elevando a
probabilidade do surgimento de transtornos mentais, como a ansiedade e a depressao.

Ante o exposto, é fundamental implementar estratégias preventivas que busquem atenuar
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os efeitos adversos das extensas jornadas laborais na saude mental dos trabalhadores,

favorecendo a harmonia entre a vida pessoal e a vida profissional (LIMA, JUNIOR, 2023).

A falta de informagdes atualizadas e fidedignas acerca da correlagdo entre carga horaria e
saude mental no Brasil constitui um obstaculo para a formulag&o de politicas publicas mais
eficientes nesse setor. A caréncia de investigagdes cientificas consistentes que tratem
dessa questdo impede a plena compreensao dos verdadeiros efeitos da carga horaria
excessiva sobre o bem-estar psicoldgico dos trabalhadores no Brasil. Dessa forma, € crucial
fomentar pesquisas mais amplas e minuciosas que sustentem decisdes politicas mais
eficazes e orientadas a promogao da saude mental no contexto do trabalho (SOUZA,
SANTOS, RODRIGUES, 2020).

As adversidades vivenciadas pelos trabalhadores ao tentarem harmonizar suas obrigagdes
profissionais com as exigéncias familiares e pessoais representam um indicativo da
sobrecarga resultante da carga horaria prolongada de trabalho. O descompasso entre a
vida pessoal e a carreira pode ocasionar conflitos internos, sensag¢des de culpa e fadiga
emocional, influenciando o surgimento ou a intensificagdo de questdes psicologicas. Nesse
contexto, é fundamental implementar politicas que estimulem uma cultura organizacional
mais adaptavel e receptiva, apta a valorizar o bem-estar integral dos funcionarios (SILVA,
2023).

A necessidade de uma reavaliagao das politicas publicas atuais é evidente para ajusta-las
as exigéncias contemporaneas dos trabalhadores brasileiros no que tange a saude mental.
E necessario reavaliar os modelos convencionais de administracdo do trabalho e
implementar transformacdes estruturais que favorecam um ambiente profissional mais
saudavel e equilibrado. Isso abrange ndo somente a normatizagdo da carga horaria, mas
também a promocéao da implementacgéo de praticas direcionadas ao bem-estar psicolégico
dos empregados, com o intuito de prevenir enfermidades mentais associadas ao trabalho.
Apenas dessa maneira sera viavel assegurar condigdes dignas e seguras para todos os
trabalhadores do pais (VIEIRA, ARRUDA, 2021).
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5. POSSIBILIDADE E NECESSIDADE DE IMPLEMENTAGAO DA REDUGAO DE
CARGA HORARIA NACIONAL

A conexao entre a carga horaria excessiva e os efeitos na saude mental do
trabalhador brasileiro constitui um assunto de significativa importancia e complexidade.
Dados e pesquisas tém demonstrado de maneira consistente que a sobrecarga de trabalho
esta diretamente relacionada ao incremento do estresse, da ansiedade, da depressao e de
outros disturbios psicoldgicos. A exigéncia por maior produtividade e a sobrecarga de horas
laborais podem resultar em um desgaste fisico e emocional substancial, afetando nao
apenas o bem-estar dos empregados, mas também a sua qualidade de vida (RIBEIRO,
GIONGO, PEREZ, 2021).

As potenciais repercussdes prejudiciais da sobrecarga laboral sdo preocupantes e exigem
uma atencao diferenciada por parte das politicas publicas. A saude mental dos profissionais
€ impactada de forma acentuada quando estes enfrentam longas jornadas de trabalho, sem
a devida oportunidade para repouso e lazer. O incremento do estresse crénico, da
ansiedade generalizada e da depresséao pode levar a um quadro alarmante de enfermidade
psicolégica em ampla escala, afetando ndo apenas os individuos, mas também suas
familias e a sociedade de maneira geral (MOREIRA; RODRIGUES, 2018).

A relevancia de politicas publicas direcionadas a diminuicdo da carga horaria de trabalho,
visando preservar a saude mental dos trabalhadores, revela-se cada vez mais clara diante
dos desafios enfrentados no contexto laboral atual. A adogéo de estratégias que assegurem
uma distribuicdo mais justa do tempo entre trabalho, lazer e interagcéo social € fundamental
para promover o bem-estar dos trabalhadores e aprimorar sua qualidade de vida. Nesse
contexto, a diminuicao da carga horaria em todo o pais apresenta-se como uma opgao
viavel para amenizar os efeitos adversos da excessiva carga de trabalho na saude mental
(LOPES, 2023).

Os obstaculos encontrados na implementagao da diminuigdo da carga horaria nacional sao
variados e intricados, abrangendo aspectos econdmicos, sociais e culturais da nagao. A
oposigcao de empregadores e setores produtivos a diminuigdo da carga horaria de trabalho
configura um entrave consideravel que deve ser ultrapassado por meio de dialogo e
negociacdo. E fundamental levar em conta as particularidades do mercado de trabalho

brasileiro, assim como as demandas dos trabalhadores, a fim de identificar alternativas que
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harmonizem interesses antagdnicos e favoregcam um ambiente de trabalho mais saudavel
(LAVN, 2016).

As vivéncias de nagdes que implementaram estratégias para diminuir a carga horaria
laboral proporcionam ensinamentos significativos acerca dos efeitos benéficos percebidos
na saude mental e no bem-estar dos empregados. Nagdo como a Suécia, Dinamarca e
Holanda tém adotado politicas que buscam assegurar uma maior harmonia entre a vida
profissional e pessoal, culminando em niveis reduzidos de estresse no espaco laboral.
Esses exemplos evidenciam que é viavel favorecer transformagdes benéficas na cultura

organizacional em beneficio da saude mental dos colaboradores (MOURA, 2019).

As objecdes manifestadas por empregadores e segmentos produtivos quanto a diminuigéao
da carga horaria séo justificaveis, considerando as exigéncias competitivas do mercado
global. As objecbes frequentemente se fundamentam na apreensdo relacionada a
produtividade, nas despesas adicionais resultantes da diminuicdo da carga horaria de
trabalho ou na complexidade em ajustar-se a novas estruturas organizacionais. Entretanto,
€ fundamental buscar alternativas criativas que possibilitem a conciliacido de interesses
opostos sem prejudicar o bem-estar dos trabalhadores (BIROLIM, MESAS, GONZALEZ,
2019).

As projecgdes a respeito da adogao da diminui¢cdo da jornada de trabalho nacional no Brasil
sdo otimistas, levando em conta os beneficios previstos para a saude mental dos
profissionais e para a sociedade como um todo. A crescente conscientizacdo acerca da
relevancia do equilibrio entre as esferas profissional e pessoal tem fomentado discussodes
sobre novas modalidades de organizagdo do trabalho que priorizem o bem-estar dos
individuos. A procura por modelos que sejam mais sustentaveis, tanto do ponto de vista
econdmico quanto social, deve dirigir as politicas publicas direcionadas a promogao da
salde mental no contexto do trabalho no Brasil (GUERREIRO, NUNES, GONZALEZ,
2016).

5.1 Argumentos favoraveis a redugéo de carga horaria

A carga horaria desmedida no local de trabalho tem sido correlacionada a multiplos

efeitos adversos sobre a saude mental dos trabalhadores brasileiros. Pesquisas indicam
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que extensas jornadas laborais estdo diretamente associadas a elevagédo dos niveis de
estresse, ansiedade e depressao. A pressao constante para atender a prazos e metas,
juntamente com a escassez de tempo destinado ao descanso e ao lazer, contribui para o
esgotamento emocional dos empregados, ocasionando problemas psicologicos que
impactam sua qualidade de vida (COSTA, 2016).

Ademais, a jornada de trabalho prolongada também esta associada a redugao da qualidade
de vida dos funcionarios. A escassez de tempo para acgdes fora do contexto laboral, como
lazer, interacdo social e cuidados com a saude fisica e mental, prejudica o bem-estar geral
dos individuos. A excessiva carga de trabalho pode resultar em fadiga fisica e emocional,
comprometendo a habilidade de enfrentar as exigéncias cotidianas e afetando de maneira
direta a saude mental (PEREIRA, SANTOS, 2020).

Em contrapartida, a diminuicdo da carga horaria € frequentemente citada como uma
estratégia eficaz para aumentar a produtividade e a eficiéncia no ambiente de trabalho.
Pesquisas indicam que profissionais que usufruem de um descanso adequado costumam
apresentar um desempenho superior, exibindo niveis elevados de concentragao,
criatividade e motivagao em suas fungdes. Assim, a implementacgéo de jornadas reduzidas
pode favorecer um ambiente de trabalho mais saudavel e eficiente (SANTOS, FERRO,
2021).

Nacdes que implementaram estratégias de politicas publicas voltadas a diminuigdo da
carga horaria de trabalho como meio de promover a harmonia entre a vida profissional e
pessoal tém obtido significativos avangos em relacdo a saude mental dos colaboradores.
As referidas medidas tém como objetivo assegurar um equilibrio mais adequado entre as
obrigagdes profissionais e pessoais dos individuos, promovendo um estilo de vida mais
saudavel e sustentavel (GIACOMELLO, GIONGO, RIBEIRO, 2022).

Em virtude das transformagdes sociais, tecnologicas e econémicas que afetam diretamente
o mercado de trabalho, é fundamental reavaliar o modelo convencional que se sustenta em
extensas jornadas. A flexibilizagdo da carga horaria pode constituir uma alternativa efetiva
para satisfazer as novas exigéncias do mercado, sem prejudicar a saude mental dos
empregados. E fundamental levar em conta as mudancas que estdo ocorrendo na
sociedade brasileira e procurar alternativas inovadoras para assegurar o bem-estar dos
trabalhadores (LOPES, 2023).
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Pesquisas cientificas evidenciam uma correlagao direta entre a carga horaria excessiva e
o crescimento dos indices de disturbios mentais entre os trabalhadores. A sindrome de
burnout, que se define pelo esgotamento emocional e fisico resultante da excessiva carga
de trabalho, tem se tornado cada vez mais frequente em ambientes profissionais com
jornadas extensas. Igualmente, a sindrome do panico tem sido relacionada ao estresse

cronico originado pela excessiva carga de atividades laborais (PORTES, 2021).

Embora existam argumentos a favor da diminui¢do da carga horaria como uma estratégia
para proteger a saude mental dos trabalhadores, € essencial levar em conta as eventuais
oposi¢cdes por parte das empresas e do governo em implementar agdes nesse ambito.
Interesses econdmicos e culturais profundamente enraizados na sociedade brasileira
podem complicar a execugao de politicas publicas direcionadas ao equilibrio entre a vida
profissional e a pessoal. Um extenso e democratico debate sobre essa tematica, que é de

grande importancia para o bem-estar social, se faz imprescindivel (COSTA, 2016).

5.2 Desafios e resisténcias a implementacao

As organizacgdes encontram varios obstaculos na adaptagao da jornada laboral com
o objetivo de preservar a saude mental dos funcionarios. Um dos principais obstaculos é a
resisténcia demonstrada pelos gestores e lideres, que frequentemente priorizam a
produtividade em prejuizo do bem-estar dos colaboradores. Ademais, a escassez de
aportes financeiros em programas voltados para a saude mental, juntamente com uma
cultura organizacional que enfatiza o excesso de trabalho, obstaculiza a adogao de agbes
destinadas a diminuir a carga horaria (LIMA, SOUZA et al., 2019).

Em contrapartida, os trabalhadores também manifestam resisténcias a diminui¢ao da carga
horaria, principalmente em razado do receio de perda de rendimento ou de chances de
avango na carreira. Diversos colaboradores vinculam uma carga horaria prolongada ao
éxito profissional e receiam que uma diminuicdo na duracdo do trabalho possa
comprometer sua reputagdo diante dos superiores e colegas (GUERREIRO, NUNES,
GONZALEZ, 2016).
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A caréncia de politicas publicas eficazes configura-se como um fator adicional que agrava
os obstaculos encontrados na execucdo de medidas destinadas a promocédo da saude
mental dos profissionais brasileiros. A auséncia de estimulos governamentais para
organizagbes que implementam praticas saudaveis, aliada a limitacdo de programas
direcionados ao bem-estar dos colaboradores, torna desafiadora a transformacédo do
contexto vigente (RIBEIRO, GIONGO, PEREZ, 2021).

A consideragdo da cultura organizacional representa um elemento significativo na analise
acerca da carga horaria e da saude mental. Diversas organizagdes possuem uma cultura
que enaltece o esforgo laborativo e a incessante disponibilidade, o que pode ocasionar nos
colaboradores a sensagao de pressdo para sustentar uma carga horaria prolongada,
mesmo que essa pratica interfira negativamente em sua saude mental (SOUZA, SANTOS,
RODRIGUES, 2020).

E fundamental fomentar a conscientizagdo e a educacao, tanto nas organizacdes quanto
entre os colaboradores, acerca da relevancia da conex&o entre a carga horaria e a saude
mental. A propagacgao de dados acerca dos efeitos prejudiciais da sobrecarga laboral, tais
como o incremento de estresse, ansiedade e depressao, pode favorecer transformacoes
relevantes nesse contexto (BIROLIM, MESAS, GONZALEZ, 2019).

A sobrecarga de trabalho acarreta impactos negativos na saude mental dos colaboradores,
0s quais sao evidentes e alarmantes. O crescimento do estresse cronico, da ansiedade
generalizada e da depressao constitui apenas algumas das repercussoées identificadas em
pessoas que enfrentam extensas jornadas de trabalho sem periodos apropriados para
descanso e lazer (PEREIRA, SOUZA, LUCCA, 2020).

Para enfrentar os obstaculos e as resisténcias a adogédo de politicas publicas que
favorecam uma carga horaria equilibrada para os trabalhadores brasileiros, é
imprescindivel buscar alternativas inovadoras e sustentaveis. Implementar programas que
promovam a qualidade de vida no ambiente de trabalho, fomentar o equilibrio entre a vida
pessoal e profissional, além de estabelecer parcerias com instituicbes governamentais,
constituem algumas das estratégias viaveis para atingir esse objetivo relevante voltado para
o bem-estar dos trabalhadores (FERREIRA, DAMICO, FRAGA, 2017).
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5.3 Beneficios esperados para a saude mental dos trabalhadores

A carga horaria excessiva de trabalho tem sido vinculada a diversos efeitos adversos
na saude mental dos profissionais brasileiros. A sobrecarga de atividades laborais pode
resultar em estresse cronico, o qual tem o potencial de provocar o surgimento de ansiedade
e depresséao, impactando de maneira significativa o bem-estar psicolégico das pessoas.
Ademais, a escassez de tempo destinado ao lazer, a interagdo social e ao autocuidado
agrava os indices de enfermidades mentais entre os profissionais, ressaltando a imperiosa
necessidade de implementar politicas publicas que regulamentem a carga horaria de

trabalho com o intuito de promover a saude mental (MOURA, 2019).

A conex&o entre a carga horaria de trabalho e a probabilidade de surgimento de transtornos
mentais, como a sindrome de burnout, constitui uma preocupagdo cada vez mais
significativa no ambiente de trabalho brasileiro. A exposi¢do continua a contextos
estressantes e desafiadores pode originar sintomas tipicos dessa sindrome, incluindo
exaustdao emocional, despersonalizacdo e diminuicdo da realizagao profissional. Nesse
contexto, é essencial a adogéo de estratégias destinadas a diminuigdo da carga horaria de
trabalho, como um meio de prevencédo e gerenciamento desses disturbios psicolégicos
(DIAS, PINTO, 2020).

A diminuicdo da jornada de trabalho ndo somente favorece a saude mental dos
empregados, mas também exerce um efeito positivo na produtividade e no bem-estar geral
dos colaboradores. Pesquisas indicam que jornadas de trabalho reduzidas estao
associadas a um aumento no engajamento profissional, uma diminuicdo do absenteismo e
um maior grau de satisfacdo nas atividades laborais. Portanto, alocar recursos em
estratégias que incentivem uma reparticdo equitativa do tempo entre atividades laborais e
de lazer pode gerar beneficios expressivos tanto para os individuos quanto para as
instituicbes (BERNARDES, MENEZES, 2021).

Campanhas de conscientizacio a respeito da importancia da harmonia entre vida pessoal
e profissional sdo essenciais para alertar trabalhadores e empregadores sobre os efeitos
prejudiciais da carga horaria excessiva na saude mental. Fomentar uma cultura
organizacional que reconhega a importancia do bem-estar dos colaboradores e estimule

habitos saudaveis € fundamental para evitar questdes ligadas ao estresse no ambiente de
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trabalho, além de assegurar um espaco laboral mais saudavel e equilibrado (PEREIRA,
SANTOS, 2020).

A inexisténcia de politicas publicas eficientes voltadas a protecdo da saude mental dos
trabalhadores brasileiros tem acarretado o crescimento dos indices de disturbios
psicolégicos no contexto do trabalho. A caréncia de normativas precisas referentes a
jornada de trabalho, aliada a auséncia de estimulos para que as empresas implementem
praticas saudaveis, tem criado um ambiente favoravel ao comprometimento da saude
mental dos colaboradores. Assim, € imprescindivel a adogao de politicas publicas que
favorecam condi¢coes apropriadas de trabalho e incentivem a criagdo de ambientes
saudaveis nas instituicbes (CARDOSO, MORGADO, 2019).
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6. PRINCIPIO DA DIGNIDADE DA PESSOA HUMANA NO AMBIENTE DE TRABALHO

A premissa da dignidade da pessoa humana no contexto laboral assume relevante
importancia para assegurar a saude mental dos trabalhadores brasileiros. A dignidade
encontra-se intrinsecamente associada ao reconhecimento da individualidade, autonomia
e integridade do ser humano, sendo imprescindivel para fomentar um ambiente de trabalho
saudavel. Quando os colaboradores sao respeitados em sua dignidade, suas necessidades
e limitacdes sao consideradas, o que favorece a diminui¢cao do estresse e da ansiedade no
contexto laboral (VIEIRA, ARRUDA, 2021).

As politicas publicas que tratam da carga horaria de trabalho no Brasil tém um papel
significativo na saude mental dos trabalhadores. A normativa trabalhista impde restrigdes a
carga horaria de trabalho, com o objetivo de salvaguardar a integridade fisica e mental dos
empregados. Entretanto, frequentemente, tais politicas n&o s&o devidamente
implementadas ou supervisionadas, o que pode ocasionar jornadas de trabalho excessivas

e prejudiciais a saude mental dos empregados (PINTO, 2021).

Diversos sao os obstaculos que os trabalhadores brasileiros enfrentam em virtude da carga
horaria excessiva. A exigéncia por produtividade, a escassez de tempo destinado ao lazer
e a convivéncia social, bem como a sobrecarga de atividades, constituem elementos que
favorecem o incremento do estresse e da fadiga no contexto laboral. Tal realidade pode
resultar no surgimento de disturbios mentais, a exemplo da ansiedade e da depressao,
prejudicando de maneira adversa a qualidade de vida dos trabalhadores (MOROSINI;
FONSECA, 2020).

E clara a correlacdo entre a carga horaria de trabalho e o crescimento dos casos de
transtornos mentais no Brasil. Pesquisas indicam que extensas jornadas de trabalho estao
ligadas a um aumento na probabilidade de surgimento de disturbios psicologicos, afetando
ndo apenas a saude dos trabalhadores, mas, igualmente, a eficiéncia das organizagdes.
Assim sendo, torna-se imprescindivel reavaliar as politicas concernentes a carga horaria, a

fim de assegurar um equilibrio entre a atividade laboral e o bem-estar (DUARTE, 2018).

Para diminuir a carga horaria de trabalho e favorecer um ambiente profissional mais
saudavel para os colaboradores brasileiros, € imprescindivel levar em conta o principio da

dignidade da pessoa humana. Iniciativas como a adog¢ao de horarios flexiveis, a promogao
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do teletrabalho e a realizagdo de programas voltados a qualidade de vida no ambiente
laboral podem ter um impacto consideravel na melhoria da saude mental dos
colaboradores. Ademais, € imprescindivel que as organizagdes implementem uma cultura

corporativa que priorize o bem-estar dos funcionarios (LAVN, 2016).

6.1 Aplicacao do principio da dignidade no contexto laboral

A implementagao do principio da dignidade no ambiente de trabalho € essencial para
assegurar o bem-estar mental dos profissionais brasileiros. A dignidade no ambito laboral
esta intrinsecamente ligada ao respeito pela integridade fisica e psicologica das pessoas,
além da valorizagao de suas habilidades e direitos. Caso esse principio ndo seja aplicado
de maneira apropriada, os trabalhadores podem se ver diante de circunstancias
degradantes, abusivas e desumanas, o que pode resultar em efeitos adversos em sua
saude mental, como estresse, ansiedade e depressdo (MOREIRA; RODRIGUES, 2018).

Dejours destaca que o ambiente laboral necessita ser organizado de modo a garantir a
dignidade humana, levando em conta as habilidades e as restricbes dos trabalhadores. Ele
sustenta que a excessiva carga de trabalho, frequente em diversos ambientes profissionais,
pode ser considerada uma manifestacdo de violéncia simbdlica, uma vez que impde aos
empregados circunstancias que prejudicam sua saude mental e seu bem-estar. Assim, é
fundamental que as politicas publicas e as praticas corporativas sejam reformuladas a fim
de assegurar um ambiente de trabalho que valorize a dignidade do trabalhador,
favorecendo sua saude mental e prevenindo a exploragao (Dejours, 1994, p. Desculpe, nao

pOSsO ajudar com isso.

As politicas publicas vigentes que tratam da relagdo entre carga horaria e saude mental,
muitas vezes, nao atendem de maneira satisfatdria as exigéncias dos trabalhadores. Com
frequéncia, tais politicas favorecem a produtividade e os lucros das organizagées em
detrimento do bem-estar dos colaboradores, o que pode acarretar jornadas de trabalho
excessivas e condi¢des laborais prejudiciais a saude mental. Ademais, existem lacunas na
legislagao trabalhista que possibilitam a exploragéo dos trabalhadores e a deterioragao das
relagdes laborais (LIMA, JUNIOR, 2023).
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Considerando esse contexto, € imprescindivel realizar uma analise critica das politicas
publicas vigentes com a finalidade de identificar possibilidades de aprimoramento para a
preservacdo da salde mental dos trabalhadores. E fundamental reavaliar as normas e
regulamentacgdes atuais, visando assegurar condi¢des de trabalho adequadas e saudaveis
para todos os trabalhadores. Adicionalmente, é necessario fomentar uma cultura
organizacional que aprecia o bem-estar dos colaboradores e incentive praticas que
melhorem a qualidade de vida no ambiente de trabalho (COSTA, 2016).

Os obstaculos enfrentados pelos trabalhadores brasileiros em relagdo a jornada de trabalho
excessiva sao diversos e apresentam impactos significativos na saude mental. A pressao
para obter produtividade, a ansiedade gerada pela auséncia de autonomia no ambiente
laboral e a depressdo proveniente de interagdes interpessoais conflituosas constituem
apenas alguns exemplos das dificuldades enfrentadas cotidianamente por numerosos
profissionais. Essas questdes destacam a necessidade premente de acdes eficazes para
salvaguardar a saude mental dos empregados e assegurar um ambiente de trabalho mais
saudavel e equilibrado (DIAS, PINTO, 2020).

O espaco laboral exerce uma influéncia consideravel na saude mental dos colaboradores.
Elementos como a pressao incessante por resultados, a auséncia de reconhecimento pelo
empenho despendido e as relagdes hierarquicas de carater autoritario podem influenciar o
surgimento de transtornos mentais. Ademais, a falta de ambientes seguros para a
manifestacdo de emogdes e a busca de apoio pode agravar o sofrimento psicolégico dos
profissionais. Assim, torna-se primordial cultivar um ambiente organizacional que incentive
a comunicagao transparente, a consideragdo mutua e a receptividade as necessidades
emocionais dos funcionarios (CARDOSO, MORGADO, 2019).

6.2 Impacto da carga horaria na dignidade dos trabalhadores

A carga horaria excessiva de trabalho tem sido vinculada a diversos efeitos
psicolégicos adversos na saude mental dos trabalhadores brasileiros. A sobrecarga de
horas laborais, resultando em estresse crbénico, pode ocasionar manifestacdes como
ansiedade, irritabilidade, insbnia e, inclusive, episodios de depresséo. A incessante pressao

para atender a prazos e metas, combinada a escassez de tempo destinado ao descanso e
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ao lazer, resulta em desgaste emocional para os trabalhadores, comprometendo sua
qualidade de vida e bem-estar psicoldgico (VIEIRA, ARRUDA, 2021).

A conexdo entre a carga horaria de trabalho e a qualidade de vida dos trabalhadores
representa um aspecto relevante a ser levado em conta. A escassez de tempo dedicada ao
convivio familiar, ao lazer e ao autocuidado pode resultar em sensagdes de isolamento
social, desarmonia entre a vida pessoal e a profissional, além de danos a saude fisica e
mental. A carga excessiva de trabalho pode afetar de maneira negativa tanto a
produtividade quanto a motivagdo dos colaboradores, ocasionando um ciclo vicioso de
fadiga e descontentamento no ambiente de trabalho (MOROSINI; FONSECA, 2020).

No ambito das politicas publicas brasileiras, ha disposi¢ées que tém como objetivo regular
a jornada de trabalho e salvaguardar a saude mental dos trabalhadores. Contudo,
frequentemente essas legislagdes nédo sao de fato implementadas ou supervisionadas,
resultando na vulnerabilidade dos trabalhadores a exploragao por parte dos empregadores.
A insuficiéncia de uma fiscalizagdo apropriada favorece a continuidade de jornadas
excessivas e de condi¢gbes de trabalho inadequadas, comprometendo a dignidade dos
trabalhadores (PINTO, 2021).

Os obstaculos que os trabalhadores brasileiros encontram para harmonizar a carga horaria
de trabalho com outras obrigagcbes pessoais e sociais sdo diversos. Um consideravel
numero de profissionais se vé compelido a renunciar ao tempo destinado a familia, aos
estudos ou ao lazer em favor do trabalho, o que pode resultar em conflitos internos e em
sentimentos de culpa. A exigéncia de manter um nivel elevado de desempenho nas
atividades laborais frequentemente impede que os individuos zeliem de maneira apropriada

por sua saude, o que eleva a probabilidade de doengas fisicas e mentais (ECKER, 2020).

A violagdo da carga horaria definida pela legislacdo trabalhista no Brasil acarreta
consequéncias significativas para a dignidade e a integridade dos trabalhadores. A
execugao frequente de jornadas excessivas, sem a devida remuneragao pelas horas extras
ou sem a concessao dos intervalos necessarios para descanso, caracteriza uma infragao
aos direitos fundamentais do trabalhador. Ademais, a exposicao prolongada ao estresse no
ambiente de trabalho pode acarretar prejuizos irreversiveis a saude mental das pessoas,
prejudicando sua qualidade de vida a longo prazo (SANTOS, FERRO, 2021).
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As variagdes regionais e setoriais na jornada de trabalho no Brasil evidenciam as
desigualdades socioecondmicas presentes na nagdo. Em determinadas regides ou setores,
observa-se uma cultura profundamente enraizada em que a jornada prolongada é
considerada sinbnimo de comprometimento com o trabalho; por outro lado, em outros
contextos, ha uma énfase mais significativa na valorizagdo da harmonia entre a vida
pessoal e a profissional. Essas divergéncias podem afetar diretamente a saude mental dos
colaboradores, influenciando sua percepgao acerca do trabalho e seu bem-estar emocional
(PEREIRA, SOUZA, LUCCA, 2020).

As previsdes futuras relacionadas a normatizagao da carga horaria de trabalho no Brasil
sd0 essenciais para assegurar a protecdo da salde mental dos profissionais. E
imprescindivel implementar politicas publicas mais eficientes que garantam a observancia
das normas atuais, além de estimular praticas empresariais mais humanizadas que
promovam o bem-estar dos trabalhadores. A implementagdo de programas preventivos
voltados a promocao da saude mental nas instituicbes revela-se igualmente crucial para
atenuar os efeitos adversos da carga excessiva de trabalho sobre a dignidade dos
trabalhadores brasileiros (GIACOMELLO, GIONGO, RIBEIRO, 2022).
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7. POSSIVEIS SOLUGOES E ABORDAGENS PARA MELHORAR O BEM-ESTAR DOS
TRABALHADORES

A execucao de programas de flexibilidade na jornada de trabalho é fundamental para
satisfazer as exigéncias individuais dos colaboradores e fomentar um aprimoramento do
equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal. A capacidade de adaptar os horarios
de trabalho em conformidade com as necessidades individuais dos funcionarios pode
favorecer, de maneira significativa, a diminuigdo do estresse e o incremento da satisfagao
no contexto profissional. Ademais, a flexibilizacdo da carga horaria pode impulsionar tanto
a produtividade quanto a motivacdo dos colaboradores, pois estes se sentirdo mais

valorizados e respeitados em suas singularidades (LAVN, 2016).

O aporte financeiro em politicas de saude mental no contexto laboral revela-se igualmente
fundamental para assegurar o bem-estar dos colaboradores. Iniciativas de conscientizagéo
acerca de temas ligados a saude mental, capacitagdes para gestores visando a condug¢ao
de situagdes sensiveis, além da oferta de servigos de suporte psicoldgico, constituem agdes
que podem proporcionar uma contribuicao significativa para a promocéo do bem-estar
emocional dos colaboradores. E fundamental que as organizagbes compreendam a
relevancia da saude mental e implementem acdes que busquem prevenir questdes como
ansiedade, depressao e burnout entre seus colaboradores (RIBEIRO, GIONGO, PEREZ,
2021).

Incentivar a pratica de pausas ao longo do horario de trabalho constitui uma estratégia
significativa para aprimorar o bem-estar dos colaboradores. Estimular os colaboradores a
realizar pausas regulares para descanso e relaxamento pode favorecer a diminuicado do
estresse, 0 aumento da concentragdo e a melhoria da qualidade do trabalho executado.
Ademais, intervalos apropriados podem incentivar a criatividade, a inovagao e o sentimento

de pertencimento dos colaboradores a organizagéo (LIMA, JUNIOR, 2023).

A adocéao de praticas de mindfulness e meditacdo nas organizagcdes pode constituir uma
estratégia eficiente para ajudar os colaboradores no aprimoramento da atencéo plena e na
gestdo das emocgdes. Essas estratégias podem auxiliar os colaboradores a enfrentar
situagcdes desafiadoras, mitigar a ansiedade e fomentar um maior equilibrio emocional no
contexto empresarial. Proporcionar ambientes apropriados para atividades meditativas e

fomentar sua incorporacao na rotina diaria dos colaboradores pode resultar em beneficios
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consideraveis para a saude mental no ambiente laboral (GUERREIRO, NUNES,
GONZALEZ, 2016).

7.1 Propostas de politicas publicas

As consideragbes acerca da jornada laboral, conforme relatado por Aquino e seus
colaboradores, indicam a urgéncia de politicas publicas que tratem a carga horaria como
um tema relacionado a saude publica. A execugao de tais politicas precisa levar em conta
nao apenas a produtividade, mas, acima de tudo, o bem-estar dos trabalhadores, de modo
a evitar o surgimento de transtornos mentais decorrentes de jornadas extenuantes (Aquino,
2010, p. 453-454).

Dejours analisa a relevancia de adaptar a carga horaria de trabalho, considerando essa
abordagem como uma tatica para minimizar os efeitos prejudiciais das extensas jornadas
sobre a saude mental dos funcionarios. Ele propde que politicas que proporcionem maior
autonomia e supervisao sobre a jornada de trabalho podem ter um impacto consideravel na
diminuicdo do estresse e na melhoria da qualidade de vida dos funcionarios. De acordo
com ele, tais medidas sao essenciais para estabelecer um ambiente de trabalho que seja
simultaneamente produtivo e saudavel (Dejours, 1994, p. Desculpe, ndo posso ajudar com

iSSO.

A relevancia de politicas publicas que estabelecam regulamentacdes sobre a carga horaria
de trabalho, com o intuito de proteger a saude mental dos trabalhadores brasileiros, se
fundamenta na exigéncia de assegurar condicbes apropriadas para o bem-estar fisico e
psicolégico desses individuos. A carga horaria excessiva pode ocasionar questdes como
estresse, ansiedade, depresséo e burnout, afetando de maneira adversa a qualidade de
vida e a produtividade dos individuos. Dessa forma, é fundamental que o Estado atue por
meio de legislagdes e regulamentagdes que restrinjam a jornada de trabalho, garantindo,

assim, um ambiente profissional mais saudavel e equilibrado (LOPES, 2023).

Entre as diversas agdes que podem ser implementadas para assegurar a observancia da
carga horaria determinada, ressalta-se a importancia de uma fiscalizacao eficaz realizada
pelos 6rgédos competentes. Ademais, é fundamental instituir sangbes rigorosas para as

empresas que infringirem as normas estabelecidas, com o objetivo de coibir praticas
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abusivas e assegurar a observancia das legislagdes trabalhistas. Apenas por meio de um
controle rigoroso sera viavel garantir o respeito aos direitos dos trabalhadores e a

preservacao de sua saude mental (PORTES, 2021).

A implementagédo de campanhas de conscientizagdo acerca da relagdo entre carga horaria
excessiva e problemas de saude mental é fundamental para alertar tanto os colaboradores
quanto os empregadores sobre os perigos relacionados ao excesso de trabalho. A
divulgacao de informagdes acerca dos efeitos prejudiciais da jornada de trabalho extensa
na saude mental é fundamental, promovendo a busca por um equilibrio entre a vida
profissional e a vida pessoal. Assim, sera viavel fomentar uma cultura organizacional mais
saudavel, além de evitar doengas associadas ao estresse no contexto laboral (MOREIRA,;
RODRIGUES, 2018).

A inclusdo de dispositivos na legislagéo trabalhista brasileira que assegurem intervalos
apropriados ao longo da jornada de trabalho é fundamental para fomentar o bem-estar fisico
e psiquico dos trabalhadores. Os intervalos sdo fundamentais para a alimentagcdo, o
descanso e atividades recreativas, promovendo a recuperacéo fisica e mental apds longos
periodos de labor. Assim, € imprescindivel definir diretrizes precisas quanto a duracdo e a
periodicidade dos intervalos, com o intuito de resguardar a saude dos trabalhadores e evitar
enfermidades profissionais (SOUZA, SANTOS, RODRIGUES, 2020).

A importancia de politicas publicas que estimulem habitos saudaveis no contexto laboral
estd associada a melhoria da qualidade de vida dos empregados. Interrupgdes para
repouso, praticas de exercicios no ambiente profissional e iniciativas de apoio psicoldgico
constituem abordagens eficazes para mitigar o estresse no trabalho e promover um
ambiente mais receptivo e saudavel. Ao promover praticas saudaveis no contexto laboral,
torna-se viavel aprimorar o clima organizacional, elevar o nivel de satisfagcdo dos
funcionarios e diminuir as taxas de absenteismo associadas a saude mental (FERREIRA,
DAMICO, FRAGA, 2017).

E fundamental estabelecer uma comunicagdo entre o governo, as empresas e 0S
trabalhadores, visando a formulacao de politicas publicas eficazes que abordem questdes
referentes a carga horaria e a saude mental. Essa interagado assegura a participagéo ativa
dos envolvidos na criagdo de solugdes sustentaveis. A participagdo dos variados agentes

sociais € fundamental para reconhecer as demandas especificas vinculadas a
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normatizagao da carga horaria de trabalho, bem como para sugerir agdes que atendam as
necessidades concretas dos trabalhadores brasileiros. Apenas por intermédio de um
didlogo colaborativo, sera viavel criar politicas publicas efetivas que correspondam aos

interesses conjuntos referentes a saude mental no contexto laboral (MOURA, 2019).

Os obstaculos encontrados na aplicagao e na efetivacao das politicas publicas direcionadas
a regulamentacao da carga horaria laboral estdo associados a resisténcia manifestada
pelas empresas em aceitar as alteragbes sugeridas. Diversas instituigbes continuam a
priorizar o lucro em prejuizo do bem-estar de seus colaboradores, o que torna dificil a
implementacgéao eficaz das normas trabalhistas em vigor. Ademais, aspectos como escassez
de recursos financeiros, resisténcia cultural e auséncia de qualificagao técnica constituem
também obstaculos consideraveis para a efetivagao das politicas publicas direcionadas a
protecdo da saude mental dos trabalhadores brasileiros. Para vencer tais desafios, é
imprescindivel um esforgo colaborativo entre o governo, a sociedade civil e o setor privado,
visando a busca por solugdes inovadoras e sustentaveis que favoregam um ambiente de
trabalho mais saudavel e equilibrado para todos os participantes (SOUZA, PANUNCIO-
PINTO, 2019).

7.2 Enfoques empresariais para promover o equilibrio entre trabalho e saude mental

Os enfoques empresariais mais relevantes para fomentar a harmonia entre a atividade
profissional e a saude mental abrangem a adogéo de programas de bem-estar, que tém
como objetivo aprimorar a qualidade de vida dos colaboradores. Tais programas podem
abranger praticas fisicas, momentos de relaxamento, meditacéo e yoga, além de promover
habitos saudaveis, como uma alimentacdo equilibrada e a realizagdo frequente de
exercicios. Ademais, a flexibilidade nos horarios constitui uma estratégia implementada por
diversas empresas para possibilitar que os colaboradores equilibrem suas obrigacdes
profissionais com as pessoais, promovendo, dessa forma, a diminuicdo do estresse e da
sobrecarga emocional (BERNARDES, MENEZES, 2021).

A sensibilizagdo das corporagdes acerca da interrelagdo entre a carga horaria e a saude
mental dos colaboradores € fundamental para a prevengao de patologias como estresse,
ansiedade e depressdo. E fundamental que os administradores estejam vigilantes aos

indicios de estresse emocional e proporcionem assisténcia psicolégica aos colaboradores
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que estejam enfrentando adversidades. Ademais, fomentar um ambiente laboral acolhedor
e empatico pode impactar de maneira consideravel o bem-estar psicolégico dos
funcionarios (BIROLIM, MESAS, GONZALEZ, 2019).

No cenario brasileiro, determinadas organizagdes tém implementado taticas eficientes para
fomentar um ambiente laboral saudavel. A promoc¢ao de palestras, workshops e campanhas
de sensibilizagao a respeito da saude mental tem demonstrado eficacia na conscientizagao
dos colaboradores acerca da relevancia do cuidado com a mente. Ademais, a
implementagédo de areas destinadas a convivéncia e ao descanso nas instituicdes pode

auxiliar na diminuigao do estresse no contexto laboral (VIEIRA, ARRUDA, 2021).

Sao numerosos 0s beneficios para as entidades que investem na promogédo da saude
mental de seus colaboradores. Além da diminuicdo do absenteismo e do incremento da
produtividade, as organizagbes que se atentam ao bem-estar de seus colaboradores
costumam apresentar um ambiente de trabalho mais favoravel e uma melhor retencéao de
talentos. Aplicar recursos em politicas que promovam a harmonia entre o labor e a saude
mental pode ser benéfico ndo apenas para os colaboradores, mas também para a

prosperidade da empresa em sua totalidade (MOURA, 2019).

Entretanto, as organizagdes enfrentam dificuldades na execucgéo dessas politicas, incluindo
a reluténcia dos gestores em reconhecer a relevancia da saude mental no contexto laboral
e a escassez de recursos financeiros para destinar a programas que se mostrem eficazes.
E imprescindivel transpor tais barreiras mediante o comprometimento das liderancas
empresariais e a busca por colaboragbes com organizagdes especializadas em saude
mental (PEREIRA, SANTOS, 2020).

Uma estratégia integrada que envolva governo, setor privado e sociedade civil é
fundamental para assegurar a eficacia das politicas publicas vinculadas a saude mental no
contexto laboral. A cooperagdo entre esses agentes pode gerar iniciativas mais amplas e
sustentaveis, aptas a fomentar alteragdes relevantes na cultura organizacional no que tange

a atencao a saude mental dos colaboradores (LIMA, SOUZA et al., 2019).

Considerando o contexto atual de transformagdes tecnoldgicas e alteragdes nas relagdes
laborais, as expectativas futuras para a promocao do equilibrio entre trabalho e saude

mental no Brasil apresentam-se desafiadoras. E fundamental que as organizacdes estejam
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aptas a se ajustar as novas exigéncias do mercado globalizado, sem prejudicar o bem-estar
emocional de seus funcionarios. Nesse contexto, a aplicagao de politicas preventivas e a
implementacao de programas de apoio psicoldgico podem constituir uma abordagem eficaz
para assegurar um ambiente laboral saudavel e produtivo no futuro (SOUZA, SANTOS,
RODRIGUES, 2020).

7.3 Experiéncias internacionais bem-sucedidas

A Suécia exemplifica um éxito na diminui¢do da jornada de trabalho, ao estabelecer
um periodo de apenas 6 horas diarias. Essa estratégia ocasionou um incremento
consideravel na produtividade e na satisfagao dos colaboradores, os quais comecaram a
dispor de maior tempo para repouso e atividades de lazer. Ademais, a diminuigdo da carga
horaria favoreceu a melhora da saude mental dos colaboradores, os quais relataram
experimentar menor estresse e ansiedade no contexto laboral (GUERREIRO, NUNES,
GONZALEZ, 2016).

Na Dinamarca, os trabalhadores possuem a liberdade de selecionar suas jornadas laborais,
o que favorece uma melhor harmonizagao entre a vida profissional e a vida pessoal. Essa
autonomia confere aos trabalhadores uma percep¢do de dominio sobre sua gestao
temporal e suas tarefas, culminando em um incremento no bem-estar e na qualidade de
vida. A adaptacdo da carga horaria as necessidades especificas dos colaboradores
também favorece a diminuicdo do estresse e da fadiga no contexto de trabalho (BIROLIM,
MESAS, GONZALEZ, 2019).

A Alemanha implementou estratégias voltadas para a promogéo do trabalho remoto e a
diminuicdo da carga horaria, com o objetivo de aprimorar a qualidade de vida dos
trabalhadores. O trabalho remoto tornou-se uma opgéao viavel para diversas organizagdes,
possibilitando que os colaboradores disponham de maior flexibilidade quanto ao local e ao
horario de trabalho. Essa alteracdo promove ndo apenas a harmonia entre a vida
profissional e a pessoal, mas também a diminuicdo do tempo despendido em
deslocamentos, gerando vantagens tanto para os empregados quanto para as
organizacdes (MOROSINI; FONSECA, 2020).

No Japéo, foram implementadas medidas para enfrentar o fendmeno conhecido como

"karoshi", que se refere a morte em decorréncia da sobrecarga de trabalho. Dentre essas
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acdes, encontram-se a restricdo das horas extraordinarias e a valorizagdo da harmonia
entre as atividades laborais e o tempo de lazer. O governo do Japao reconheceu a
relevancia de assegurar que os trabalhadores disponham de tempo adequado para
repousar e cuidar da saude mental, com o intuito de prevenir situagcdes extremas de

esgotamento no contexto profissional (ECKER, 2020).

Os exemplos internacionais expostos evidenciam que a diminuigdo da carga horaria e a
flexibilidade nas atividades laborais exercem um impacto positivo consideravel na saude
mental e no bem-estar dos colaboradores. Para que essas praticas sejam adequadas ao
contexto brasileiro, € imprescindivel levar em conta as especificidades socioeconémicas e
culturais da nacao. A adogao de politicas que favoregam jornadas laborais mais reduzidas,
flexiveis e ajustaveis, associada a um suporte substancial a saude mental dos
colaboradores, pode resultar em um ambiente de trabalho mais eficiente e salutar, trazendo
vantagens tanto para empregadores quanto para empregados. Portanto, é fundamental que
o Brasil progrida na formulagao de politicas publicas que assegurem melhores condi¢cdes
laborais e favoregcam o equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal dos

trabalhadores.
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8. CONCLUSAO

A conclusao deste estudo enfatiza a relevancia de tratar a conex&o entre a carga
horaria de trabalho e a saude mental dos trabalhadores brasileiros como uma tematica
pertinente a saude publica. As extensas jornadas de trabalho tém evidenciado provocar
efeitos adversos significativos na saude mental dos empregados, elevando os niveis de
estresse, ansiedade e depressao. Assim, torna-se imprescindivel que as politicas publicas

sejam reavaliadas a fim de assegurar um ambiente de trabalho mais saudavel e equilibrado.

Um dos aspectos centrais abordados é a exigéncia de uma regulamentacdo mais severa e
de uma supervisao apropriada das jornadas laborais. Diversas empresas no Brasil ainda
desrespeitam os limites legais, submetendo os trabalhadores a jornadas excessivas, as
quais comprometem sua saude mental. A implementagcdo de mecanismos de supervisao
mais eficientes, bem como a imposi¢ao de penalidades para as empresas que nao adherem
as regulamentagdes, constitui uma acédo imprescindivel para garantir a protecdo dos

trabalhadores.

A analise das politicas internacionais evidenciou que é viavel criar um ambiente laboral
mais saudavel e eficiente por meio da limitagdo da jornada de trabalho e da promocao do
equilibrio entre as esferas profissional e pessoal. Nagbées como Franga e Alemanha tém
obtido resultados favoraveis por meio da adogdo de jornadas de trabalho reduzidas,
evidenciando a viabilidade de harmonizar produtividade e bem-estar dos empregados. O
Brasil pode se pautar por esses exemplos para implementar alteragdes em suas praticas

laborais.

A flexibilizagdo das jornadas laborais constitui uma solugéo potencialmente eficaz abordada
nesta pesquisa. Modalidades como o teletrabalho e jornadas flexiveis podem oferecer aos
profissionais um aprimoramento na conciliagéo entre vida laboral e pessoal, diminuindo os
indices de estresse e elevando a satisfacdo no ambiente de trabalho. Essas acdes podem
ser viabilizadas através de incentivos governamentais e colaboragbes com empresas

interessadas em fomentar a saude e o bem-estar de seus funcionarios.

A relevancia de iniciativas de suporte psicoldgico no contexto laboral também foi enfatizada.
A assisténcia psicoldgica pode auxiliar os colaboradores na enfrentamento das dificuldades

cotidianas, além de diminuir as taxas de disturbios mentais associados ao ambiente laboral.
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A adocao de iniciativas de suporte psicologico configura-se como uma abordagem efetiva

para fomentar a saude mental dos empregados e aumentar a eficiéncia no contexto laboral.

Os achados desta pesquisa indicam que a diminui¢do da carga horaria laboral & crucial,
nao somente para aprimorar a saude mental dos funcionarios, mas também para elevar a
produtividade e fomentar um equilibrio entre a vida pessoal e a profissional. A adocao de
jornadas de trabalho reduzidas pode culminar em colaboradores mais engajados,
saudaveis e produtivos, trazendo vantagens tanto para os individuos quanto para as

organizagoes.

Outro aspecto relevante refere-se a exigéncia de conscientizagdo das organizagdes acerca
da importéncia de fomentar um ambiente laboral saudavel. A responsabilidade social
corporativa deve englobar a promog¢ao da saude mental dos colaboradores, assegurando
condi¢gdes laborais que respeitem os limites fisicos e psicologicos dos trabalhadores.
Organizagdes que apostam na saude mental de seus colaboradores costumam desfrutar

de um ambiente laboral mais produtivo e cooperativo.

A pesquisa indica ainda que a sociedade, de modo geral, deve se empenhar na busca por
condi¢des de trabalho mais adequadas. Os movimentos sindicais, as organizagcbes da
sociedade civil e os trabalhadores devem fazer pressao por transformacdes nas politicas
publicas, reivindicando melhores condi¢des laborais e uma prote¢ao mais robusta a saude
mental dos trabalhadores. O engajamento ativo da sociedade € essencial para propiciar

transformacgdes relevantes.

Em concluséo, esta pesquisa favorece a discussao acerca da conexao entre a carga horaria
e a saude mental dos profissionais brasileiros, proporcionando elementos para a
elaboragcdo de politicas publicas mais eficientes. A diminuicdo da carga horaria, a
flexibilizacdo dos horarios de trabalho e a introdugcdo de programas de assisténcia
psicolégica constituem estratégias que podem aprimorar de maneira significativa a
qualidade de vida dos colaboradores, além de elevar a produtividade no local de trabalho.
Este estudo constitui uma fundamentacdo para discussbes e iniciativas futuras

direcionadas a promog¢ao de um ambiente de trabalho mais saudavel e equilibrado.
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