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RESUMO

A resiliéncia é um termo introduzido pelas ciéncias exatas, e na Psicologia a utilizagdo é
recente, porém tem se mostrado relevante para compreender fenbmenos em diferentes
ambitos. Estudos apontam que a resiliéncia no trabalho explica resultados organizacionais
desejaveis e traz beneficios para a organizagdo e o trabalhador. Na linguagem do senso
comum, o bem-estar é concebido como felicidade, e no ambito académico o bem-estar no
trabalho é definido como o equilibrio entre afetos positivos e negativos, a satisfacdo geral
com a vida e com o trabalho e a realizagao no trabalho. Existem evidéncias de que elevado
grau de resiliéncia e bem-estar no trabalho estdo associados com aspectos tais como
produtividade, engajamento, relacbes sociais bem-sucedidas, criatividade, proatividade,
habilidade para resolver problemas, além de boa saude fisica e mental. Especialmente entre
profissionais da area de saude, tais relacionamentos estao confirmados. Entretanto, existem
categorias profissionais que sao pouco investigadas, tais como profissionais de tecnologia e
do setor privado. Esses estudos seriam importantes porque resiliéncia e bem-estar no
trabalho s&o construtos recentes e ainda em construcao, portanto, quanto mais volume e
variedade de métodos na pesquisa dessas tematicas, mais avango se fara rumo ao
conhecimento integralizado das mesmas dentro da Psicologia Organizacional e do Trabalho.
Em vista disso, os desenvolvedores de software assumem importante lugar de destaque
para ampliacdo do conhecimento desses dois fendmenos, uma vez que organizagdes de
tecnologia estdo cada vez mais presentes e relevantes no mundo atual. Sendo assim, o
objetivo deste projeto de pesquisa € aprofundar o conhecimento sobre a saude mental de
desenvolvedores de software, considerando variaveis como a resiliéncia no trabalho e o
bem-estar em contexto pandémico e pos-pandémico. Para tanto foi utilizada amostra de
conveniéncia de 11 desenvolvedores de software, e foi realizada uma entrevista semi-
estruturada individual, sendo a analise de dados feita segundo Bardin (2011). Os resultados
mostraram 21 subcategorias, agrupadas em trés grandes categorias: 1)"Bem-estar: Fatores
relacionados a promogao do bem-estar dos profissionais"; 2) "Adversidades do Trabalho do
Desenvolvedor: Fatores negativos que podem prejudicar a saude geral do individuo"; 3) "A
Profissdo do Desenvolvedor". Os dados apontam que apesar de os desenvolvedores
expressarem alta satisfacao devido a autonomia, flexibilidade e recompensas, a profissao
requer resiliéncia para lidar com o ritmo acelerado das novas tecnologias e seu aprendizado,
a pressao para entrega e a alta carga cognitiva de resolugao de problemas. Espera-se que
os resultados alcancados contribuam para o avango do conhecimento académico sobre
resiliéncia e bem-estar na promog¢ao de saude no trabalho de desenvolvedores de software,
bem como beneficiar as pessoas e organizacdes ao prover informacgdes sobre fatores de
influéncia na saude mental desse grupo ocupacional pouco estudado, considerando-se as
buscas realizadas para esse trabalho.

Palavras-chave: resiliéncia; saude mental; desenvolvedores de software; pandemia;



ABSTRACT

Resilience is a term introduced by the exact sciences, and in psychology its use is recent,
but has been shown to be relevant to understand phenomena in different areas. Studies point
out that resilience at work explains desirable organizational outcomes and brings benefits to
the organization and the worker. In common sense language, well-being is conceived as
happiness, and in the academic field, well-being at work is defined as the balance between
positive and negative affects, general satisfaction with life and work, and achievement at
work. There is evidence that a high degree of resilience and well-being at work are associated
with aspects such as productivity, engagement, successful social relationships, creativity,
proactivity, ability to solve problems, in addition to good physical and mental health.
Especially among health professionals, such relationships are confirmed. However, there are
professional categories that are little investigated, such as technology and private sector
professionals. These studies would be important because resilience and well-being at work
are recently built constructs and are still maturing, therefore, the more volume and variety of
methods in researching these themes, the more progress will be made towards the integrated
knowledge within Organizational and Work Psychology. In light of this, software developers
take an important prominent place in expanding knowledge of these two phenomena, since
technology organizations are increasingly present and relevant in today's world. Therefore,
the objective of this research project is to deepen knowledge about the mental health of
software developers, considering variables such as resilience at work and well-being in a
pandemic and post-pandemic context. For this purpose, a convenience sample of 11
software developers was used, and individual semi-structured interview instruments were
applied, with data analysis being carried out according to Bardin (2011). The results showed
21 subcategories, grouped into three major categories: 1) "Well-being: Factors related to the
promotion of professionals' well-being"; 2) "Developer Work Adversities: Negative factors that
may harm the individual's overall health"; 3) "The Developer Profession". The data indicates
that although developers express high satisfaction due to autonomy, flexibility, and rewards,
the profession requires resilience to cope with the fast pace of new technologies and their
learning, the pressure for delivery, and the high cognitive load of problem-solving. It is
expected that the improved results will contribute to the advancement of academic knowledge
on resilience and well-being in promoting workplace health for software developers, as well
as benefiting people and organizations by providing information on factors influencing the
mental health of this neglected occupational group, considering the searches carried out for
this work.

Keywords: resilience; mental health; software developers; pandemic;
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TITULO: Interconexdes entre resiliéncia e bem-estar de desenvolvedores de software na

pandemia e pos-pandemia: um estudo qualitativo

INTRODUGAO

Tanto a saude mental no trabalho quanto o bem-estar e a resiliéncia do trabalhador s&o variaveis
de estudo que tém chamado a atengao de pesquisadores das areas de Psicologia e administracao
(Farsen, Costa, & Silva, 2017; Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022), com aumento das produgodes
cientificas especialmente dos dois ultimos temas, a partir dos anos 2000 (Pantale&o & Veiga,
2019). Por serem tematicas claramente ligadas ao cotidiano e as experiéncias de vida dos
trabalhadores e das praticas organizacionais, as agendas de pesquisa de resiliéncia e bem-estar
no trabalho se alinham as preocupacgdes e aos anseios de gestores e liderangas organizacionais

(Pantaledo & Veiga, 2019; Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022).

Além disso, pesquisas apregoam que a saude mental e o bem-estar estdo fortemente
associados com quao resiliente demonstra ser o trabalhador. Os efeitos da resiliéncia no trabalho
sdo positivos nas organizag¢des, maximizando o sucesso e a prosperidade individual e
organizacional. A resiliéncia e o bem-estar contribuem para a promog¢ao de comportamentos e
resultados desejaveis no ambiente laboral (Chikobvu, & Harunavamwe, 2022; Farsen, Costa, &
Silva, 2017; Hosgoér & Yaman, 2022; Veiga & Cortez, 2020; Wut, Lee, & Xu, 2022), ademais ambos
os construtos estdo associados com resultados desejaveis, por exemplo, comportamentos de

cidadania organizacional (Martins & Veiga, 2022).

O cultivo de um ambiente de trabalho que permita experiéncias e estados emocionais
positivos, onde as pessoas possam crescer profissionalmente e serem valorizadas como
colaboradores, é essencial para o sucesso da organizagao contemporanea (Gérgens-Ekermans &
Steyn, 2016). Sendo a resiliéncia e o bem-estar construtos que compdem a saude mental de
individuos, nas ultimas décadas tem havido uma crescente concordancia sobre a importancia de se

promover saude mental no ambiente de trabalho, ja que a conscientizacdo sobre a relacao entre a



vida profissional das pessoas e sua saude esta presente tanto no meio académico quanto entre as

organizacdes do mercado (Danna & Giriffin, 1999; Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022).

Nos ultimos anos houve um crescente nimero de estudos da Psicologia organizacional e do
trabalho, voltados para grupos de profissionais da educacao - professores - e da saude, como
enfermeiros e técnicos de enfermagem. Entretanto, uma categoria ocupacional que tem se
multiplicado em larga escala e tem ganhado status profissional a partir de 1990, sdo os
profissionais de Tecnologia da Informacéao (TI) (Alves & Silva, 2023; Girardi, Lanubile, Novielli &

Serebrenik, 2022; Pantaledo & Veiga, 2019).

O mundo atual se configura como extremamente tecnolégico, uma vez que o registro de dados,
movimentacodes financeiras, fluxo de informagdes, maquinario, operagdes e comunicacao, entre
outros, sdo areas dependentes do uso de tecnologia da informagao. Esta é vasta, e os diferentes

segmentos de Tl tém suas peculiaridades e caracteristicas de trabalho préprias.

A fim de compreender a amplitude da grande area profissional de tecnologia, apresenta-se abaixo
os autores referéncia tanto na academia quanto no campo profissional da tecnologia da
informacao. A tabela também descreve brevemente a que se refere cada um dos doze segmentos
(Jerald, 2015; Kimball & Ross, 2013; Martin, 2011; Mueller, 2015; Nemeth, Snyder, Hein, & Whaley,
2017; Russell & Norvig, 2010; Schell, 2008; Schneier, 2000; Schwaber & Sutherland, 2017;

Tanenbaum & Wetherall, 2010; Vermesan & Friess, 2014; Buyya, Vecchiola, & Selvi, 2013).



Tabela 1 - Segmentos de Ti

Autor

Segmento de TI

Descrigao

Robert C. Martin

Ken Schwaber

Evi Nemeth

Andrew S.
Tanenbaum

Bruce Schneier

Ralph Kimball

Stuart Russell

Desenvolvimento de Software

Gestao de Projetos de Tl

Administracao de Sistemas

Redes e Telecomunicagbes

Segurancga da Informacgéao

Analise de Dados e Business
Intelligence (BI)

Inteligéncia Artificial e Machine
Learning

Envolve a criagdo, manutencéo e evolucdo de programas de computador,
abrangendo desde aplicativos moveis até sistemas corporativos complexos.

Foca na coordenacgao e gestao de projetos tecnologicos, garantindo que sejam
concluidos dentro do prazo e orcamento estabelecidos.

Envolve a gestdo e manutencgio de sistemas e servidores de Tl, assegurando que
funcionem de maneira eficiente e segura.

Concentra-se no design, implementagao e manutengao de redes de comunicagao,
incluindo redes locais (LAN), redes de longa distancia (WAN) e redes sem fio.

Trata da protecao de sistemas e dados contra ameagas cibernéticas, incluindo a
implementacao de politicas de seguranga, criptografia e resposta a incidentes de
seguranca.

Envolve a coleta, analise e interpretagao de grandes volumes de dados para apoiar a
tomada de decisdes empresariais.

Foca no desenvolvimento de sistemas que podem aprender e tomar decisdes de
maneira autbnoma, aplicados em areas como reconhecimento de voz, visao
computacional e analise preditiva.




Tabela 1 - Segmentos de Tl (continuagao)

Autor Segmento de TI Descrigao
Trata da utilizagédo de servigos de computagdo na nuvem para armazenamento,
Rajkumar Buyya processamento e gerenciamento de dados, envolvendo plataformas como AWS,

Cloud Computing

Scott Mueller Suporte Técnico

Jesse Schell Desenvolvimento de Jogos

Ovidiu Vermesan Internet das Coisas (loT)

Realidade Virtual (VR) e
Jason Jerald Realidade Aumentada (AR)

Google Cloud e Microsoft Azure.

Envolve a assisténcia a usuarios finais e a resolucao de problemas técnicos
relacionados a hardware e software.

Concentra-se na criagéo de videogames, incluindo design de jogos, programagéao e
teste de qualidade.

Envolve a interconexao de dispositivos fisicos a internet, permitindo que coletem e
compartilhem dados.

Foca na criagao de experiéncias imersivas usando tecnologias de simulacdo e
interacao digital.

Fonte: Elaboracéo propria



Os desenvolvedores de software sdao uma categoria bastante representativa no mundo de TI. Além
disso, pesquisas comprovam que ha diferengas entre esses profissionais e a populagado em geral
(Russo et. al., 2023). O Brasil é uma das maiores comunidades de desenvolvedores do mundo,
estando entre os cinco paises de maior crescimento dessa profissdo. De acordo com o relatério
anual da Octoverse, do Github (uma plataforma baseada na Web de colaboragao de
desenvolvimento de software), o Brasil registrou um aumento anual de 40% de usuarios
(Inforchannel, 2023). Isso sinaliza um numero representativo de desenvolvedores no pais, e coloca
o Brasil entre os trés principais paises campedes em numero desses trabalhadores fora dos

Estados Unidos, ficando atras apenas da india e China em 2022 (Convergéncia Digital, 2022).

A expanséao deste campo de atuagéo se deu pelo acelerado avango tecnolégico mundial,
que gerou grande demanda de mao-de-obra qualificada na area. Além disso, houve uma expansao
da profissao devido a Pandemia de COVID-19, anunciada no inicio de 2020, e as mudancas

abruptas afetaram estes profissionais (Russo, Hanel, Alinickel, & Berkel, 2023).

Sendo assim, no presente estudo, sera dado enfoque aos desenvolvedores de software a
fim de investigar profundamente as nuances pertinentes a resiliéncia, bem-estar e saide mental
em seu trabalho, levando-se em conta o contexto pés-pandémico presente. Escolheu-se essa
categoria profissional porque sob a égide de profissionais de Tl existem diversos profissionais com
realidades distintas, portanto focar a analise em uma amostra Unica, e que por sua vez, possui

desafios proprios do seu trabalho, sera necessario para que se alcance o objetivo da pesquisa.

Considerando o cargo de desenvolvedor de software, observa-se que ha ofertas de trabalho
para esses candidatos, ha um mercado aquecido, e em razao disso, as organizagdes estao
interessadas em promover ambientes laborais que valorizam o trabalhador na sua individualidade e
reconhecem a importancia de incentivar a resiliéncia e promover o bem-estar de suas pessoas e
equipes. As organizagdes que assim o fazem, tendem a reter uma forga de trabalho mais

qualificada e estavel, além de um reconhecimento positivo interno e externo (Goérgens-Ekermans &



Steyn, 2016), e, com isso, podem atingir também vantagens financeiras (Gomide, Silvestrin, &

Oliveira, 2015).

Revisbes de literatura produzidas nos ultimos quatro anos apontam lacunas de investigacao
tanto de resiliéncia quanto de bem-estar no trabalho, o que reforca a escassez de amostras de
desenvolvedores de software, apesar da crescente quantidade de profissionais desta esfera. Entre
as lacunas observadas pelas revisdes, tem-se a necessidade de mais estudos qualitativos,
inclusdo de novas categorias profissionais, entre outros desfalques. Especificamente quanto ao
bem-estar, uma dificuldade é o fato de que as amostras das pesquisas desse construto, no ambito
nacional, serem em sua maioria do setor publico. Embora seja de mais facil acesso para os
pesquisadores inseridos em contexto académico conseguirem amostras nesse setor, pesquisas
podem ter caracteristicas diferenciadas em outros setores, em que a pressao do mercado atua de
forma mais marcante. Além disso, a realidade nacional ainda conta com poucas produgées sobre
bem-estar e resiliéncia no trabalho e ainda ha espaco para a realizacdo de estudos que somem a
constru¢cdo de modelos teéricos mais consistentes (Demo et al., 2022; Demo, Oliveira, & Costa,
2017; Pantaledo & Veiga, 2019; Veiga & Cortez, 2019).

A presente dissertacao esta em conformidade com o oitavo Objetivo de Desenvolvimento
Sustentavel da ONU, Trabalho Decente e Crescimento Econdmico, ao investigar a resiliéncia e a
saude mental de desenvolvedores de software, um setor crucial para a modernizacao tecnoldgica e
a inovacao. Os achados desta pesquisa podem informar politicas orientadas para o
desenvolvimento que n&o apenas apoiem as atividades produtivas e a geragdo de emprego
decente, mas também promovam um ambiente de trabalho que valorize o bem-estar mental e a
resiliéncia dos trabalhadores. a pesquisa enfatiza a necessidade de criar ambientes de trabalho
que sejam resilientes e mentalmente saudaveis. Isso ndao sé melhora a produtividade individual e
organizacional, mas também contribui para a construcdo de economias mais robustas e inclusivas.
Assim, os insights desta dissertagdo podem servir como base para desenvolver estratégias que
alinhem o bem-estar dos desenvolvedores de software com os objetivos globais de

desenvolvimento econdmico e social.



A literatura aponta que a resiliéncia é importante porque auxilia na adaptagao dos trabalhadores
diante de desafios e situacbes adversas, resultando em sucesso tanto do individuo quanto da
organizacgao. Na atuacao de desenvolvedores de softwares isso € mandatorio, porque a profisséo
em si caracteriza-se por alta demanda de resolucdo de problemas e criagdo de solugdes em
diferentes niveis - na construcao de software, no trato com clientes, e no trabalho em equipe, além
da constante necessidade de atualizagdo de conhecimento e certificagdes para manter-se bem
colocado profissionalmente (Graziotin, Wang, & Abrahamsson, 2014; Kumaresan et al., 2022).
Ademais, apesar de uma consideravel parcela desses profissionais ja estarem familiarizados com o
trabalho remoto, o advento da pandemia de COVID-19 acrescentou variaveis desafiadoras para a
populacao em geral, incluindo os desenvolvedores de software, que sofreram dos mesmos males
destacados por estudos no campo da salude mental - ansiedade, panico, depressao, raiva,
confusdo, ambivaléncia e estresse com relacao as finangas (Bozdag & Ergtin, 2021). Sendo assim,
aprofundar a compreensao da natureza do trabalho dos desenvolvedores e os desafios peculiares
a profissao, permite ratificar a importancia da resiliéncia no trabalho dessas pessoas, além de
apontar quais adversidades se apresentam mais presentemente nessa categoria ocupacional, e
possiveis caminhos para mitiga-los no nivel pessoal e organizacional.

A configuracao do trabalho de tais profissionais no pds-pandemia com a prevaléncia do
trabalho remoto, trouxe novas demandas e habilidades que exigiram do trabalhador grande
adaptabilidade e afetaram negativamente a saude em geral - mental e fisica - dos
desenvolvedores. As variaveis negativas como isolamento social, sedentarismo, ma ergonomia,
falta de espaco fisico adequado, medo do futuro, instabilidade financeira, horas de trabalho
estendidas e mal definidas, falta de preparo da liderancga, reunides improdutivas e dificuldade de
foco, iniciadas na pandemia, impactaram a saude e bem-estar dos desenvolvedores naquele
momento, e algumas delas se estenderam apds a pandemia, surtindo efeitos prejudiciais a esses
trabalhadores (Kumaresan et al., 2022; Rozman & Tominc, 2022; Silveira Neto et al., 2022).

A literatura confirma que desenvolvedores de software sdo uma populagao relativamente
satisfeita, por fatores como flexibilidade de horario e local de trabalho e salarios mais altos. No

entanto, existem desafios Unicos da profissdo que oneram a saude fisica e mental desse grupo.


https://www.zotero.org/google-docs/?MMCtl2

Por exemplo, a constante demanda por atualizacao de conhecimento, dado o fato de que a
tecnologia avanga rapidamente; o isolamento social no formato 100% remoto, que tem impacto
negativo a longo prazo; o sedentarismo bem presente devido a natureza do trabalho frente as telas;
o desenvolvimento profissional de trabalhadores "juniores" que no formato remoto encontram
dificuldade para aprenderem e se destacarem tecnicamente sozinhos, sem o apoio presencial e
sincrono de colegas mais experientes (Alves & Silva, 2023; Girardi, Lanubile, Novielli & Serebrenik,
2022; Graziotin, Wang, & Abrahamsson, 2014; Kumaresan et al., 2022; Meyer et al., 2019).

Um ponto central no mundo laborativo foi a pandemia de COVID-19, que teve e continua a
ter efeitos em diversos setores da sociedade (Carnevale & Hatak, 2020; Sonnentag, Tay, &
Schoshan, 2022). Os desenvolvedores em particular sdo uma populacao que sofreu efeitos
negativos sobre sua produtividade e bem-estar no trabalho (Ralph et al., 2020). Muitos s&o os
impactos na saude mental de individuos que uma pandemia gera. Entre eles estdo a ansiedade,
panico, depressao, raiva, confusao, ambivaléncia e estresse com relacao as finangas (Bozdag &
Erglin, 2021), e dadas as circunstancias é possivel prever que o efeito para as organizacdes seja

duradouro, e n&o de curto prazo (Carnevale & Hatak, 2020; Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022).

As organizagdes enfrentaram no inicio do surto de COVID-19, um desafio de proporgdes
incomparaveis, que as obrigou a mergulhar e gerenciar diretamente um territério sem precedentes
a medida que alteraram sua forca e maneira de trabalhar. As mudancgas foram em nivel técnico,
fisico e socio-psicoldgico nunca vistas antes. Mesmo aqueles trabalhadores que estavam bem
ajustados as condi¢des de trabalho remoto, como os proprios desenvolvedores de software,
passaram a enfrentar diferentes desafios quanto ao local fisico para trabalhar, dividindo espagos
em casa, sem ajuda com criancas, dificuldade em desconectar das demandas de trabalho,
limitagbes quanto ao lazer e entretenimento, além das pressdes psicoldgicas, financeiras, sociais e
emocionais geradas por tamanha ocorréncia (Carnevale & Hatak, 2020; Sonnentag, Tay, &

Schoshan, 2022).

A situacdo de uma pandemia se configura como uma forte adversidade a ser superada

pelas pessoas, em nivel individual e pelas organizagdes em nivel macro. Nesse cenario, é



essencial estudar a resiliéncia no contexto ocupacional, a fim de compreender melhor os
comportamentos individuais e organizacionais e beneficiar a saude mental dos trabalhadores, que
reverbera na prosperidade das organizagdes e vice-versa, e investir no bem-estar dos
trabalhadores deve ser visto como algo estratégico pelas organizagdes (Veiga & Cortez, 2020).
Além disso, o bem-estar dos trabalhadores foi fortemente afetado pela pandemia, que invocou
alteracdes na saude fisica e mental das pessoas. Por exemplo, verificou-se em pesquisas que o
uso intensivo de ferramentas de videoconferéncia afetava negativamente os colaboradores quanto
ao seu bem-estar hedodnico, o que foi nomeado como "zoom fatigue", por Bennett et. al., em 2021
(Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022). Logo, surgem perguntas relacionadas a resiliéncia e ao bem-

estar dos desenvolvedores de software frente as adversidades geradas pela pandemia.

A prospecc¢ao da agenda de pesquisa sinaliza que a busca pelo conhecimento e o interesse
de pesquisadores sobre resiliéncia e bem-estar crescera nos préximos anos, ao se observar a
multiplicacao de estudos sobre ambos os construtos, desde a década de 1990 (Demo, Oliveira, &
Costa, 2017; Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022; Zibetti, Blefari, Bordin, Carrascoso, & Hoinski,
2022). Em vista disso, associar a reflexao de resiliéncia no trabalho com o bem-estar do
trabalhador pode contribuir no avango de ambas as tematicas para o campo da Psicologia

Organizacional e do Trabalho.

Uma vez que ja foi apontada a escassez de estudos com trabalhadores de diferentes
grupos ocupacionais em revisdes de literatura (Pantaledo & Veiga, 2019) foi proposto nessa
pesquisa, o estudo das sobreposi¢cdes da resiliéncia e bem-estar no trabalho, que podem contribuir
para a saude mental de desenvolvedores de software. Como mencionado, esse setor é bastante
representativo e as mudangas geradas pelo advento da pandemia impactaram o tipo e as
demandas de trabalho deste setor em especial (Aveiro & Rodrigues, 2023). Ainda ha muito

conhecimento a ser desvendado quanto a essa esfera laboral.

Baseado nas exposi¢cdes acima e utilizando-se do modelo de pesquisa qualitativo, o

presente estudo buscou responder as seguintes perguntas:
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1) Como os desenvolvedores de software perceberam sua saude em geral no periodo
pandémico e pds-pandémico de COVID-197?

2) Quais sao os principais desafios enfrentados por desenvolvedores de software que
demandam resiliéncia?

3) Como esses desafios afetaram seu bem-estar durante a pandemia e afetam agora

ap6s a pandemia?

Desta forma, buscou-se compreender as interconexdes entre resiliéncia e bem-estar no
trabalho e sua influéncia na saide mental de desenvolvedores de software brasileiros, nos
contextos remoto e presencial, com énfase nas percepc¢des e experiéncias durante e apds a
pandemia de COVID-19. Para o alcance desse objetivo geral, foram delineados os objetivos
especificos abaixo:

- Investigar como desenvolvedores de software percebem sua saude em geral (mental e fisica) no

momento apds pandemia;

- Distinguir as interfaces entre resiliéncia e bem-estar no trabalho, e outras esferas da vida dos

trabalhadores;

- Investigar quais sdo os desafios mais presentes nessa profissdo, que demandam resiliéncia no

trabalho, considerando adversidades inerentes a esta ocupacao;

- Identificar as principais estratégias de resiliéncia adotadas por desenvolvedores de software no

contexto de trabalho remoto e presencial, antes e apds a pandemia de COVID-19.

- Observar quais as sobreposicdes da resiliéncia no trabalho e bem-estar dos desenvolvedores,

considerando os impactos da pandemia de COVID-19 na sua saude mental;
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REFERENCIAL TEORICO:

A Psicologia Positiva e as variaveis deste estudo

Os fenbmenos do bem-estar e resiliéncia sao parte do interesse da Psicologia Positiva. O
campo da Psicologia Positiva nasce com os psicologos Seligman e Csikszentmihalyi, e se
consolida com artigo por eles publicado em 2000, na American Psychologist. Esse enfoque
substituiu uma tendéncia a pesquisar fatores de adoecimento e estimulou o estudo de aspectos
promotores de qualidade de vida, bem-estar e desenvolvimento de potencialidades humanas
(Demo et al., 2022; Gorgens-Ekermans & Steyn, 2016; Pantaledo & Veiga, 2019; Reppold, Gurgel,

& Schiavon, 2015; Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022; Veiga & Cortez, 2020).

Para os cientistas, a Psicologia Positiva abrange trés niveis, a saber, o nivel das
experiéncias subjetivas, o nivel individual, e o nivel grupal, sendo que em cada um deles existem
determinados construtos abordados. No nivel das experiéncias subjetivas, estuda-se: bem-estar,
contentamento e satisfagao (no passado); esperanca e otimismo (para o futuro); e fluxo e felicidade
(no presente). No nivel individual, que diz respeito aos tragos positivos de cada individuo, sédo os
construtos: capacidade de amor e vocagao, coragem, habilidade interpessoal, sensibilidade
estética, perseveranca, perdao, originalidade, visdo de futuro, espiritualidade, alto talento e
sabedoria. E, por fim, no nivel grupal, que concerne as virtudes civicas que levam as pessoas a
praticas de boa cidadania, estao a responsabilidade, carinho, altruismo, civilidade, moderacgao,

tolerancia e ética de trabalho (Seligman & Csikszentmihalyi, 2000).

Os defensores da Psicologia Positiva defendem que psicélogos que trabalham com familias,
escolas, comunidades religiosas e organizagdes precisam desenvolver climas que favorecam os
pontos fortes dos individuos. As principais teorias psicolégicas foram mudando nas ultimas
décadas, a fim de sustentar uma nova ciéncia de forca e resiliéncia (Seligman & Csikszentmihalyi,
2000). Portanto, esse ultimo construto se mostra util na investigacdo de comportamentos humanos

nas mais diversas esferas, tais como, na infancia e adolescéncia, em diferentes comunidades,
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entre sobreviventes de eventos traumaticos, pacientes de doengas graves, profissionais da saude,

trabalhadores, entre outros grupos.

Conforme mencionado anteriormente, a resiliéncia e o bem-estar sdo temas da Psicologia
Positiva, e ja demonstraram estar fortemente correlacionados em pesquisas passadas, em
especial, estudos da Psicologia Organizacional e do Trabalho. O interesse da presente pesquisa
esta em compreender de que maneira ambos os construtos se interpdem no contexto de trabalho
de desenvolvedores de software, em outras palavras, de que maneira a resiliéncia e o bem-estar

se apresentam na vida desses trabalhadores e como séo percebidos por eles.

Para compreender mais profundamente o construto de Resiliéncia no trabalho, sera
apresentada no topico a seguir uma revisao semi-sistematica de literatura, para expor o cenario de
pesquisa atual do tema central do presente estudo, bem como justificar a necessidade de pesquisa

qualitativa da variavel.

REVISAO DE LITERATURA SOBRE RESILIENCIA NO TRABALHO

No intuito de compreender o cenario de pesquisa académica quanto a resiliéncia no
trabalho, realizou-se revisdo semi-sistematica de literatura sobre o tema. Revisbes de literatura sdo
importantes porque sua metodologia e rigor cientifico promovem um melhor panorama do estado
da arte de um construto (Snyder, 2019). Especialmente com construtos recentes na literatura como
a resiliéncia, é valoroso que se faga revisdes para identificar, categorizar, organizar e por fim
consolidar passo a passo um novo termo (Snyder, 2019; Tranfield, 2003). Optou-se por revisao
“semi-sistematica”, pois segundo a literatura, a revisao sistematica nem sempre € a melhor escolha
quando se deseja estudar um tema mais amplo que tenha sido conceitualizado diferentemente, e
que tenha sido estudado por diferentes disciplinas, que é o caso da resiliéncia. Portanto, uma
abordagem semi-sistematica € uma estratégia adequada para reunir conceitos dispersos e mapear
abordagens tedricas ou temas muito pulverizados (Snyder, 2019; Tranfield, 2003). Foi seguido

também o protocolo PRISMA, o qual oferece para o leitor uma visibilidade sucinta e clara do
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processo de identificagéo, triagem e inclusao de artigos na presente Revisao Semi-sistematica de

literatura, auxiliando na apresentagéo do relato da Revis&o de Literatura (Moher, 2009).

Para a consecucao da revisdo proposta foram estabelecidos como descritores "resiliéncia”
and "trabalho". As bases de dados utilizadas para buscar literatura sobre resiliéncia no trabalho
foram: Scopus, Web of Science, Scielo, Embase, e o periodo de publicagido dos artigos foi de 2012
a 2022, sendo a busca realizada em outubro de 2022. Outrossim, os critérios de inclusdo foram: (a)
publicados em periddicos cientificos revisados por pares, (b) artigos em Portugués e Inglés, (c)
disponiveis para download completo e (d) gratuidade. Inicialmente foram identificados 897 artigos,
depois fez-se a leitura dos titulos e 776 foram eliminados. Posteriormente, ao identificar os
duplicados e ler os resumos, ficaram 25 trabalhos. Finalmente, apés uma segunda varredura de

artigos, excluiu-se dois, por nao investigarem diretamente a tematica, como mostra a Figura 1.



14

Artigos encontrados pela busca de descritores
“resiliéncia psicologica", "resiligncia”, “trabalho",
“tecnologia”, "TIC", "job" nos bancos de dados:
Scopus, Web of Science, Scielo, Embase.
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Figura 1 - Figura PRISMA da revisdo de literatura

No total foram selecionados 23 artigos para a revisao, quinze sao pesquisas quantitativas,
uma é qualitativa (Vieira & Oliveira, 2017), um estudo misto (Sousa & Araujo, 2015), dois estudos
tedricos (IUJntema, Schaufeli, & Burger, 2021; Rees et. al., 2015) e quatro revisdes de literatura
(Demo, Oliveira, & Costa, 2017; Farsen, Costa, & Silva, 2017; Finstad et. al., 2021; Hartwig et. al.,
2020;). Do total, sdo dezesseis pesquisas internacionais e sete nacionais. A Tabela 2 sumariza os
estudos quantitativos, qualitativos, mistos e tedricos e a Tabela 3, contém os achados das quatro
revisdes de literatura incluidas a fim de compreender o estado da arte dos estudos sobre resiliéncia

anteriores a presente revisao (vide Apéndice).

Em relagdo aos estudos quantitativos, nove dos quinze investigam a resiliéncia entre

profissionais de saude. Entre os trabalhos, o de Hegney et. al. (2015) teve como objetivo
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determinar a contribui¢cdo do trago afeto negativo e da resiliéncia psicoldgica individual na
qualidade de vida profissional de enfermeiros na Australia. Por sua vez, Rocha et. al. (2016),
estudaram as relagdes entre cultura organizacional e resiliéncia dos trabalhadores de enfermagem.
Foram analisados ainda, resiliéncia e satisfacdo e engajamento no trabalho (KaSparkova et. al.,
2018), resiliéncia e capacidade para o trabalho (Silva et. al., 2019), incidéncia de transtornos
mentais menores e resiliéncia (Santos et. al., 2020), as variaveis qualidade de sono, emog¢des
positivas e satisfagdo com a vida (Bozdag & Erglin, 2021), resiliéncia e depressao e burnout
(Serrao et. al., 2021), resiliéncia e desempenho (Hosgér & Yaman, 2022), e resiliéncia e

inteligéncia emocional e desempenho (Chikobvu & Harunavamwe, 2022).

Entre os achados em comum, os artigos de Silva et. al. (2019) e Bozdag e Erguin (2021)
confirmam que idade, nivel de educacao e experiéncia de trabalho correlacionam-se positivamente
com a resiliéncia. Outro resultado encontrado por Hosgér e Yaman (2022) aponta que quanto mais
resiliéncia melhor o desempenho. Ademais, foi encontrada em trés estudos, uma relacao positiva
entre engajamento no trabalho e resiliéncia pelos autores Villavicencio-Ayub, Jurado-Cardenas &

Valencia-Cruz (2015), Wut, Lee e Xu (2022), e Chikobvu e Harunavamwe (2022).

Ainda no que tange aos estudos quantitativos, um ponto a ser detalhado sdo as medidas.

Foram identificadas diversas medidas, que estao listadas na Tabela 4.
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Descricao das Medidas Identificadas nos Estudos Quantitativos

Autores Nome da escala Alfa  Fatores

[ T T | 1
The Mexican 1.forca e autoconfianca
Resilience Scale 2.competéncia social

Villavicencio-Ayub, Jurado- (RESI-M) i.apop fam'.“a;r

Cardenas, & Valencia-Cruz 5' Zgﬁﬁjgc'a

(2015) 0,93 :

[ I I | 1

unifatorial

Wang, Li, & Li (2017) Resilience Scale 0,79

I I I I 1
Connor-Davidson unifatorial

Kasparkova et. al. (2018) Resilience Scale 0,75

[ | T | 1

1. perseveranga;

2. equanimidade;

3. autoconfianga;

4. solidao

Chikobvu & Harunavamwe  Resilience Scale existencial;
(2022) RS-14 0,88 5. Slgnlflcado,
[ T T T 1

1. Vivendo
autenticamente;

2. Encontrando
sua vocagao;

3. Mantendo o
equilibrio;

4. Administrando o
estresse;

5. Interagindo
cooperativament
€;

6. Mantendo-se
saudavel;

Resilience at Work 7. Construindo
Magnago et. al. (2020) Scale (RAW Scale) 0,79 redes;
I I I I 1
Escala de cinco unifatorial
De Clercq (2019) itens 0,83
I I I I 1
1. competéncia pessoal,
Escala de 2. independéncia e
Resiliéncia (ER - determinacéo e
Santos et. al. (2020) Brasil) 0,80 3. adaptacoes a situagdes.

Fonte: Elaborag¢ao Propria
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Ao analisar a Tabela 3 se verifica que a quase totalidade das escalas versam sobre
resiliéncia no geral, ndo tratando especificamente do contexto laborativo. Por exemplo, entre os
itens do instrumento aplicado por Wang, Li, e Li (2017), tem-se “Sinto-me capaz de superar minhas
dificuldades e problemas presentes ou futuros que possa enfrentar, como resolver dilemas ou
tomar decisoes dificeis”. Ja a escala de Pesce et al. (2005) para o fator competéncia pessoal tem-
se o0 seguinte item: “quando eu fago planos, eu levo eles até o fim”. Por sua vez, a medida de De
Clercq (2019) refere-se a resiliéncia dos trabalhadores, entre os itens tém-se: "Eu me recupero
quando confrontado com contratempos no trabalho" e "Lidar com colegas ou situagdes dificeis me
permite crescer". O instrumento adotado por Magnano et al (2020), a RAW Scale 20 — Brasil € um
instrumento que possibilita investigar o grau de resiliéncia do trabalhador em sete fatores. Os
indices de confiabilidade de todas as medidas variam de adequados até excelentes.

A Unica pesquisa qualitativa encontrada (Vieira & Oliveira, 2017), teve como obijetivo
interpretar o conceito de resiliéncia na literatura com foco no universo subjetivo do trabalhador. Foi
feita analise documental de 59 periddicos, nos quais buscou-se identificar qual tipo de conceito
(funcionalista ou critico) estava expresso nos documentos, chegando-se a concluséao de que 66%
esta alinhado com a visdo funcionalista da resiliéncia, contra 34% com a visao critica. Por visao
funcionalista entende-se como aquela que "tende a valorizar, excessivamente, os atributos que
cada individuo desempenha em um contexto organizacional, visando sempre a precisdo e nao
permitindo nenhum tipo de falha no processo" (Vieira & Oliveira, 2017, p. 412).

Quanto aos estudos tedricos da presente revisdo, Rees et. al. (2015) apregoam que a
resiliéncia € um construto multidimensional e sua relagcido com outras variaveis como neuroticismo,
mindfulness, auto-eficacia e coping no contexto do estresse no trabalho ndo era clara até a data
deste artigo tedrico (Rees et. al., 2015). Por sua vez, Idntema, Schaufeli e Burger (2021) defendem
que resiliéncia € um processo dinamico pelo qual as pessoas se adaptam a um estressor
especifico, e ndo apenas como um construto Unico e isolado. Esse processo resiliente é
desencadeado por um evento ou circunstancia estressante especifico e visa melhorar, manter,
restaurar ou alterar o funcionamento psicoldgico, seja pela via da imunidade psicolédgica ou pela via

da elasticidade psicoldgica. Por isso, 0 novo modelo proposto por eles é denominado de
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Psychological-lImmunity-Psychological-Elasticity (PI-PE). Um dos destaques desse modelo recente
€ que ele ndo apenas explica como as pessoas se adaptam de maneira diferente a um estressor,
como também explica por que o processo de resiliéncia funciona de maneira diferente para
pessoas distintas. Além disso, o modelo PI-PE explica como a mesma pessoa pode vir a responder
ao mesmo estressor de maneira diferente ao longo do tempo.

As quatro revisdes de literatura identificadas, analisadas conjuntamente confirmam a
recenticidade do estudo sobre resiliéncia no trabalho, e ratificam a oportunidade de avango
cientifico nesta tematica. Faz-se abaixo uma descricdo comparativa entre as quatro revisoes
selecionadas e a revisao presente, contudo a Tabela 2 do Apéndice apresenta um panorama das

mencionadas revisdes, junto aos seus achados e lacunas apontadas.

Ao comparar as quatro revisdes de literatura e a presente podem ser apontadas
similaridades e distingdes. Um dos apontamentos que aparecem na revisao de Farsen, Costa e
Silva (2017), e que também é concluido na presente reviséo é o fato de que ainda séo
evidenciadas confusdes tedricas acerca do conceito que precisam ser esclarecidas na literatura.
Conforme os autores, "o interesse pelo tema é recente e os aspectos constitutivos acerca do
fendmeno, como a sua definicdo e caracteristicas, estdo em construcdo e apresentam certas

contradi¢cdes em nivel tedrico." (p.20).

Numa segunda revisao, os autores apontam a falta de estudos que promovam a construgao
de modelos tedricos solidificados para o desfrute das organizagdes, especialmente em contexto
brasileiro. Eles ressaltam que a resiliéncia é de fato um construto recente, e ainda menos maduro

quando se fala em resiliéncia no ambito corporativo (Demo, Oliveira, & Costa, 2017).

Na terceira revisao selecionada para o presente estudo, Hartwig, et. al. (2020) discutem a
resiliéncia de equipe, afirmando que esse conceito carece de pesquisas empiricas, € que a ciéncia
da Psicologia é a mais adequada para esse tipo de produgéo de conhecimento. Confirma-se ainda
o fato de que ha multiplicidade de conceituagdes de resiliéncia individual e de equipe, que podem

vir a gerar grande proveito no contexto organizacional.
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Por fim, a ultima revisao de literatura analisada aqui corrobora que ha falta de
heterogeneidade de ocupagbes em pesquisas sobre resiliéncia no trabalho, sendo a maioria das
pesquisas realizadas no dominio da saide com amostras de profissionais de saude, o que abre
uma janela de oportunidade de pesquisa entre outros grupos ocupacionais. E importante ressaltar
que este trabalho € do ano de 2021, portanto se enquadra nas pesquisas realizadas no auge da
pandemia de COVID-19, o que traz dados relevantes para reflexdo de pesquisas futuras no

contexto de pos-pandemia (Finstand et. al., 2021).

Considerando todos os artigos identificados nesta revisao de literatura, é importante
resgatar a definicio de resiliéncia encontrada. Em linhas gerais, pode-se observar que resiliéncia é
o processo dindmico de positivamente se ajustar ou adaptar a situa¢des adversas, sendo também
a habilidade de nao apenas sobreviver, mas prosperar diante de mudancgas (Jurado-Cardenas &
Valencia-Cruz, 2015; KaSparkova et. al., 2018; Rabenu & Yaniv, 2017; Villavicencio-Ayub, Wang,
Li, & Li, 2017;). Ainda segundo a literatura citada por De Clercq (2019) a resiliéncia € um recurso
pessoal que permite ao individuo lidar com sucesso com situagdes de trabalho ambiguas, porque

eles veem essas situagdes como oportunidades de aprendizado.

Outros autores dos artigos descrevem a resiliéncia como um processo dindmico pelo qual
as pessoas se adaptam a eventos ou circunstancias estressantes as quais estdo expostas
(Idntema, Schaufeli, & Burger, 2021). Também definida como a capacidade de manter um
funcionamento adequado, apesar de eventos destrutivos (Finstand et. at., 2021). Assim, ao tratar a
conceituagao do fendmeno, a despeito das divergéncias existem diversos elementos comuns,
sendo a resiliéncia no trabalho definida como "a capacidade do trabalhador de suportar e/ou
superar as adversidades do meio e adaptar-se com sucesso a mudanca e incerteza" (Magnago et.

al., 2020, p. 79).

Ao analisar os artigos identificados, se verifica que ndo ha uma definigdo unissona acerca
de resiliéncia, contudo sao identificadas similaridades entre elas, sdo relacionadas palavras, tais

como, "adaptar", "recuperar”, "ajustar”, e em inglés "withstand" (suportar), "adversity"(adversidade),
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"relearn" (reaprender), "overcome" (superar). Assim, o presente trabalho volta seu interesse para
resiliéncia no trabalho, definindo-a como sendo: a capacidade de recuperar-se positivamente
frente as adversidades e contratempos no ambiente laboral, como também a habilidade do
individuo em sair de processos de vivéncia dificeis ainda mais fortalecido, com repertério
comportamental mais acurado e habilidades sociais, técnicas e psicolégicas melhoradas, que o

tornam mais qualificado no dmbito profissional.

A revisao de literatura exposta acima permite langar luz sobre as oportunidades de
pesquisas futuras nessa tematica. Os resultados apontam que a resiliéncia no ambiente laborativo
tem sido mais investigada, prioritariamente, entre profissionais de saude. Compreende-se que tal
investigacao é relevante porque tais profissionais estdo expostos a longas jornadas de trabalho,
sobrecarga, materiais inadequados ou a falta deles, conflitos interpessoais, entre outros desafios,
especialmente em contexto brasileiro (Rocha et. al., 2016; Silva et. al., 2019; Sousa & Araujo,
2015). Todavia, no atual mundo do trabalho a resiliéncia se faz necessaria para diferentes
trabalhadores porque é um construto recente que precisa ser testado e validado entre diversas

categorias ocupacionais.

A investigacdo da resiliéncia no contexto laboral € importante considerando que
recentemente passou-se por grande adversidade, com a pandemia de COVID-19, que afetou
fortemente ndo apenas a vida social e familiar, como o formato e concepgéo do trabalho em si.
Considerando-se um olhar holistico sobre o trabalhador, sdo varios os impactos gerados por uma
pandemia na saude mental de individuos, entre os quais estdo a ansiedade, panico, depressao,
raiva, confusao, ambivaléncia e estresse com relacdo a finangas (Bozdag & Ergiin, 2021). A
situacdo de uma pandemia se configura como uma forte adversidade a ser superada pelas
pessoas, em nivel individual e pelas organizagées em nivel macro. Nesse cenario, é essencial
estudar a resiliéncia no contexto ocupacional, a fim de compreender os comportamentos individuais
€ organizacionais e beneficiar a salude mental dos trabalhadores, que reverbera na prosperidade

das organizagdes e vice-versa.
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Levando em conta as lacunas de investigacdo observadas ap6s a analise dos trabalhos,
deve-se investigar a resiliéncia entre grupos de trabalhadores distintos da saude, entre eles
destacam-se docentes e profissionais de tecnologia. Os estudos com professores sao relevantes
porque essa categoria profissional esta entre uma das que mais teve as ferramentas e o formato de
trabalho forcados a rapida adaptagao, o que se tornou um grande estressor para essa classe
(Gomes et. al., 2021). Entretanto, as investigagées com trabalhadores em tecnologia devem ser
realizadas porque esse setor é bastante representativo e as mudangas geradas pelo advento da
pandemia impactaram o tipo e as demandas de trabalho - de presencial para permanentemente
remoto, em outros casos hibrido. As transformagdes abruptas dos formatos de trabalho, agora

mediados pela tecnologia, vém sendo associadas ao sofrimento psicossocial (Gomes et. al., 2021).

Acrescenta-se a realidade do pds-pandemia de COVID-19, o fato de que as novas
configuragdes de trabalho demandaram e ainda demandam resiliéncia dos trabalhadores. As
pessoas precisaram acumular, além dos afazeres domésticos e suas atividades laborais, o cuidado
com os filhos, uma vez que as instituicdes educacionais também foram suspensas no formato
presencial por alguns meses. Ademais, a articulagao entre o espaco laboral e doméstico é
complexa e afeta toda a dinAmica familiar, logistica e funcional. O aprendizado das ferramentas
operacionais para o trabalho remoto também exigiu dos trabalhadores grande resiliéncia (Bilal, Al-
Matari, Khan, Senan, Abbas, & Manzoor, 2022; Ceribeli et. al., 2022; Straus, Uhlig, Kiihnel &

Korunka, 2022).

Ja se concluiu que a resiliéncia aumenta o engajamento no trabalho e desempenha um
papel mediador entre a depressao e o esgotamento (Finstand et. al., 2021) e entre ambiguidade e
comportamento criativo (De Clercqu, 2019), portanto investir na criagédo e fortalecimento de praticas
individuais e organizacionais que aumentem a resiliéncia € uma forma de melhorar o bem-estar no

trabalho nos mais diferentes setores.

Finalmente, estudar e consolidar por meios empiricos a resiliéncia no trabalho, torna-se

prioridade no mundo académico, por se conhecer - apesar de pouco ainda - sobre os beneficios do
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desenvolvimento e promogao da resiliéncia individual e organizacional. Muito se tem a ganhar no
avanco desse construto, tanto para a maturidade dele na ciéncia como para a aplicagao e praticas

intervencionais nas organizag¢des do tempo presente.

No préximo topico sera exposto um breve panorama historico sobre as pesquisas de bem-
estar e trabalho, bem como reflexoes iniciais sobre os estudos feitos nos ultimos anos, de acordo
com a literatura consultada e referenciada ao final deste documento. Além disso, reforga-se o
argumento de que o grupo ocupacional de desenvolvedores de software ¢é de fato negligenciado

ao se buscar trabalhos publicados sobre bem-estar e resiliéncia no trabalho.

BEM-ESTAR NO TRABALHO

O bem-estar € um construto académico importante e é presente como variavel em diversos estudos
que envolvem a resiliéncia. Tanto que pesquisas ressaltam o importante papel da resiliéncia para a
reducao do estresse e melhoria do bem-estar em diferentes contextos (Hirschle & Gondim, 2020),
incluindo o organizacional. A consolidacéo do estudo cientifico sobre bem-estar no trabalho, data
de periodos parecidos com as pesquisas sobre resiliéncia, iniciando-se em meados de 1998,
alcancando rapido avancgo nos ultimos vinte e cinco anos (Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022).
Entretanto, a preocupacao com a saude do trabalhador se iniciou bem antes, apds a revolugao
industrial, por volta de 1900 com regulamentag¢des governamentais para promover condi¢cdes
laborais mais saudaveis. Anos mais tarde, o reconhecimento oficial do campo da saude
ocupacional emergiu e foi crescendo primeiramente durante a Primeira Guerra Mundial (1914 a
1918). Desde entdo, tem havido uma crescente conscientizagcao sobre a relagido entre a vida
profissional das pessoas e seu bem-estar (Danna & Griffin, 1999), e a Psicologia, seguida do
campo da Psicologia Positiva, comegou a tomar o lugar de principal ciéncia a investigar o bem-

estar no trabalho (Pantaledo & Veiga, 2019; Reppold, Zanini, Campos, Faria, & Tocchetto, 2019).

O bem-estar se torna a partir de 1998, um dos temas mais visados e de maior interesse no

campo da Psicologia Organizacional e do Trabalho. Por influéncia da Psicologia Positiva,
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estudiosos foram encorajados a dar mais atencgao ao trabalho enquanto fonte de prazer, saude,
satisfacdo, portanto o bem-estar entra em cena como uma variavel com muito a contribuir nas
descobertas sobre a felicidade no trabalho (Gérgens-Ekerman & Steyn, 2016; Pantaledo & Veiga,

2019; Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022; Veiga & Cortez, 2019).

Pesquisas vém comprovando ao longo dos anos, que o bem-estar afeta o desempenho dos
individuos e produzem resultados organizacionais desejaveis, e por isso o0 estudo dessa tematica
une agendas académicas e organizacionais de forma a atender ambas as esferas em seus

interesses e indagacgdes (Danna & Griffin, 1999; Pantaledo & Veiga, 2019)

Quanto a definicdo de bem-estar, segundo Pantaledo e Veiga (2019), os autores que foram
mais citados referindo-se a definicdo de bem-estar no Trabalho, entre 23 estudos de 2007 a 2017
foram: Siqueira e Padovam (2008), Paschoal e Tamayo (2008) e Warr (1987, 2004, 2007).
Baseado nas diferentes definicbes de bem-estar no trabalho, pode-se sumariza-lo como a
sobreposicao de afetos positivos sobre os negativos, de forma que a experiéncia do trabalhador
seja benéfica e propicie o desenvolvimento de potenciais individuais e realizagdo pessoal no
trabalho. A concordancia em comum que pesquisadores chegaram é que o bem-estar nao significa
necessariamente auséncia de emog¢des negativas, mas apenas o predominio de emog¢des positivas
(Gorgens-Ekermans & Steyn, 2016; Pantaledo & Veiga, 2019). Surgiram duas grandes correntes
para se definir bem-estar: bem-estar subjetivo (hedbnico) e psicoldgico (eudaimdnico). O bem-estar
hedénico, ou subjetivo, é definido como a avaliagado cognitiva e emocional de um individuo de sua
vida, e se refere a um alto afeto positivo, baixo afeto negativo, satisfacdo com a vida e outros
componentes de satisfagdo, como realizagao no trabalho por exemplo (Gorgens-Ekermans &
Steyn, 2016; Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022). J4 o bem-estar eudaiménico, ou psicologico, é
um conceito amplo que se concentra principalmente em torno da experiéncia de significado e
abarca experiéncias como autodeterminacgao, auto expressividade e a busca de objetivos e

atividades que se alinham com os valores pessoais (Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022).
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Ha ainda muito a se descobrir sobre o bem-estar no trabalho, e sdo muitas as
possibilidades de comparagéao, correlagcao e pesquisas sobre as interfaces com diferentes variaveis
no contexto laboral (Veiga & Cortez, 2020; Carnevale & Hatak, 2020). Especialmente no momento
atual, que é resultado de uma crise global de saude (Pandemia de COVID-19), que impactou as
formas e os processos de trabalho das organizagdes (Carnevale & Hatak, 2020; Sonnentag, Tay, &
Schoshan, 2022). Pesquisas sobre essa tematica tem muito a somar para a prosperidade de
pessoas e grupos e as iniciativas de bem-estar no trabalho poderao equilibrar as necessidades do
colaborador com as da organizagao, criando um ambiente que promova um estado de
contentamento, permitindo que o trabalhador floresca e alcance todo o seu potencial, tanto para

seu proprio beneficio quanto para o sucesso das organizagdes.

RELAGOES ENTRE RESILIENCIA E BEM-ESTAR NO TRABALHO

O ambiente laboral € um contexto que pode promover desafios ao trabalhador. Desafios
esses que se colocam como oportunidades de crescimento pessoal, desenvolvimento de sua
personalidade, amadurecimento emocional e profissional, que sdo altamente gratificantes quando o
processo € bem desencadeado e ha progresso perceptivel e reconhecimento organizacional (De
Clercq, 2019). Os desafios no trabalho se multiplicam considerando crises como a que foi vivida a
partir de 2020 (COVID-19), sendo os efeitos gerados por esse evento ainda parcialmente
desconhecidos e os impactos para a vida organizacional e pessoal ndo parecem ser de curto prazo

(Carnevale & Hatak, 2020).

A resiliéncia se torna habilidade central para os individuos que enfrentam esses desafios,
nao apenas para prosperidade dentro de sua profissdo, como em sua vida pessoal. Pessoas
resilientes constroem ou reconstroem positivamente, mesmo em ambientes adversos ou
desfavoraveis (Santos et al., 2020). De acordo com a literatura, ter resiliéncia no trabalho
especificamente, significa a habilidade de manter a produgao vinculada a missao organizacional
bem como o foco na tarefa, enquanto experimenta tempos dificeis (Demo et al., 2022; Demo,

Oliveira, & Costa, 2017).
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Comparando achados cientificos sobre bem-estar e resiliéncia, ha evidéncias que
empreendedores, por exemplo, demonstram altos niveis de adaptabilidade, sdo eficientes em seu
trabalho e apresentam niveis mais altos de bem-estar subjetivo, se comparados a subordinados
(Carnevale & Hatak, 2020). Além disso, o foco no bem-estar no trabalho apresenta uma
oportunidade valiosa para beneficiar as sociedades, ajudando os trabalhadores a se sentirem
felizes, competentes e satisfeitos em suas fungdes. As evidéncias também mostram que as
pessoas que alcangam bons padrdes de bem-estar no trabalho tendem a ser mais criativas, mais
leais, mais produtivas e a proporcionar maior satisfacdo ao cliente do que individuos com baixos

padrdes de bem-estar no trabalho (Jeffrey et al., 2014).

Ha pesquisas que comprovam que individuos que possuem altos niveis de resiliéncia e bem-
estar, também apresentam resultados desejaveis como maior engajamento no trabalho,
produtividade, sdo mais bem-sucedidas nas relagdes sociais, tém boa saude fisica e mental e séo
mais criativas e proativas em comportamentos sociais e habilidades de resolu¢ao de problemas.
Além disso, estudos da ultima década afirmam que a auto-eficacia, o otimismo, a esperanca e a
resiliéncia, componentes do chamado capital psicolégico, influenciam sobretudo o bem-estar
subjetivo, promovendo portanto saude ao trabalhador (Bilal et. al., 2022; Gérgens-Ekermans &
Steyn, 2016; Veiga & Cortez, 2020; Villavicencio-Ayub, 2015).

Esses indicios convocam mais estudos para compreender as sobreposi¢des da resiliéncia e
bem-estar no contexto laborativo, para que se responda as questdées de como ambas as variaveis
se interconectam e como melhor promover e fomenta-las em beneficio da saude mental do
trabalhador.

RELAGOES ENTRE RESILIENCIA E BEM-ESTAR NO TRABALHO DE DESENVOLVEDORES

DE SOFTWARE

Revisbes sistematicas de literatura apontam lacunas do estudo de resiliéncia no trabalho e
bem-estar entre profissionais de Tl. Na revisao de literatura apresentada anteriormente, por
exemplo, a analise dos 23 artigos permite apontar lacunas de pesquisa, sendo elas: a falta de

estudos que foquem em grupos ocupacionais além dos profissionais da saude. A categoria de
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desenvolvedores de software é especialmente negligenciada, nao encontrando-se estudos
empiricos, nem mesmo estudos tedricos ou revisdes que abordam esse grupo de trabalhadores, na
Otica da resiliéncia.

Pesquisadores afirmam que tanto a literatura cientifica nacional quanto a internacional nao
apresentaram estudos sobre resiliéncia entre profissionais de tecnologia (Finstand et. al., 2021),
quanto mais desenvolvedores de software, e ha a necessidade de inclusdo de novas categorias
laborativas e investigagdes com novas classes de trabalho e cargos a fim de compreender as
peculiaridades do bem-estar no trabalho (Pantaledo & Veiga, 2019). Apesar de ambos os
construtos estarem em ascensao, a realidade nacional ainda conta com poucas producgdes,
especialmente entre trabalhadores de tecnologia.

Historicamente o campo do desenvolvimento de software tem sido estudado em seus
aspectos técnicos, por ser parte das ciéncias exatas, porém ha um interesse crescente em se
conhecer os fatores humanos profissionais da area. O interesse pelo estudo de tragos de
personalidade de desenvolvedores, aumentou consideravelmente nos ultimos 20 anos (Russo,
Masegosa, & Stol, 2022).

A literatura aponta que a necessidade de cognicao (Need for Cognition) de desenvolvedores
de software é consideravelmente maior do que a de outros trabalhadores. Esse termo, definido por
Heppner et al. em 1983, significa o quanto um individuo gosta de esfor¢o cognitivo, o que tem
fortes relagdes com a ambigao por resolver problemas (Russo et. al., 2022). Muitas das atividades
laborais de desenvolvedores de software envolvem a criagdo de solug¢des para problemas,
resolucao de bugs, e superacao da frustracio na tentativa e erro na programacgao. Sendo assim, se
torna relevante investigar a resiliéncia e o0 bem-estar no trabalho desses profissionais.

Ao se propor o estudo da resiliéncia e bem-estar no trabalho de profissionais de T, focado
em desenvolvedores de software, é necessario compreender quais atividades diarias fazem parte
do trabalho dos mesmos. Para esse fim, Meyer e colegas realizaram em 2019, um estudo
quantitativo com 5.971 desenvolvedores de software, que permitiu delinear e especificar quais
eram as atividades tipicas de um dia de trabalho (Meyer, Barr, Bird, & Zimmermann, 2019). Em

estudo posterior, de Russo et. al., 2023, retomam-se as 15 atividades medidas por Meyer, sendo
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elas: codificagéo, corregéo de bugs, reunides, testes, e-mail, pausas para descanso, revisdo de
cédigo, especificagdo, aprendizado, ajuda a colegas, administragdo, interrup¢des, documentacao,
variadas (ou seja, outras atividades néo listadas acima) e networking.

Tendo em vista as particularidades dos desafios enfrentados na profissdo de tecnologia
citada acima, somado a pandemia de COVID-19 que trouxe mudancas no formato de trabalho e
impactou aspectos psicolégicos, emocionais e inter-relacionais, surgem questionamentos sobre o
atual estado da resiliéncia, bem-estar e saude dos desenvolvedores de software (Carnevale &
Hatak, 2020; Russo et. al., 2023; Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022).

Assim, pesquisadores ressaltam a necessidade de mais estudos para identificar fatores que
ajudem a entender como beneficiar trabalhadores da area e suas organizagdes a lidarem com as
variaveis da resiliéncia, bem-estar, impactos da pandemia (trabalho remoto, o retorno ao trabalho

presencial, consequéncias psicolégicas, emocionais e relacionais, entre outros).

METODO

A presente pesquisa é classificada como qualitativa, pois utilizou entrevista individual
semiestruturada para a coleta de dados. Optou-se por esse método, uma vez que a compreensao
profunda de um fendmeno recente como a resiliéncia exige contato mais préoximo e direto com o
grupo ocupacional que se deseja investigar (Flick, 2014; Malterud, Siersma, & Guassora, 2016;
Nascimento et al., 2018; Vinuto, 2014; Willing, 2008). Este método € eficaz em especial quando
uma das perguntas de pesquisa envolve variavel recente como a pandemia de COVID-19, que tem
desdobramentos em diferentes ambitos - pessoal, familiar, psicolégico, no mercado, no formato de
trabalho, entre outros (RoZman & Tominc, 2022). Além disso, desenvolvedores se categorizam
como um grupo ocupacional pouco explorado, especialmente em se falando de estudos sobre os
tracos humanos e a personalidade desses individuos (Russo, Masegosa, & Stol, 2022; Ralph et al.,

2020) e, de acordo com Tulili, Capiluppi e Rastogi (2023).


https://www.zotero.org/google-docs/?MMCtl2
https://www.zotero.org/google-docs/?ESYAiy
https://www.zotero.org/google-docs/?ESYAiy
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AMOSTRA

Para a presente pesquisa foi selecionada uma amostra de conveniéncia de 11
desenvolvedores que trabalhassem na area de desenvolvimento de software por, pelo menos, um
ano. A formacéo académica na area de tecnologia nao foi um critério de excluséo, dada a realidade
atual de que muitos desenvolvedores ndo possuem essa graduacéo. A quantidade de 11
participantes é suficiente para a coleta de dados para inferir sobre as trés questdes de pesquisa
citadas na introdugao, porque de acordo com Nascimento et. al (2017), alcanga-se o ponto de
saturagdo com esse numero de entrevistas quando o instrumento de coleta é desenvolvido
adequadamente (Gondim & Fraser, 2004).
Entre os critérios de inclusao estavam: 1) ser maior de dezoito anos; 2) estar trabalhando na area de
desenvolvimento de software ha pelo menos um ano; 3) ter tido alguma experiéncia de trabalho como
desenvolvedor em ambos os formatos (presencial e remoto). A formagdo académica na area de
desenvolvimento de sistemas nao foi determinada como critério de inclusao, devido a caracteristica

atual desse grupo ocupacional, conforme explicado anteriormente.

Os participantes eram em sua maioria, da cidade de Uberlandia, Minas Gerais. Entretanto,
um participante morava na cidade de Belo Horizonte, Minas Gerais, e outro, apesar de brasileiro,
morava na Alemanha, mas teve vasta experiéncia como desenvolvedor quando morava no Brasil.

Com relagéo ao formato de trabalho, cinco trabalhavam no presencial, dois em formato
hibrido (trés dias no escritdrio fisico, e dois dias remotamente) e quatro em formato 100% remoto.
Quanto a formacao académica, quatro participantes eram formados em sistema de informagéao ou
curso superior similar na area de tecnologia; trés estavam cursando nivel superior também na
area de desenvolvimento de sistemas; outros trés participantes tinham concluido nivel superior
em cursos fora da esfera de tecnologia e um participante havia concluido curso de tecndlogo em
sistemas de informacao.

A fim de compreender mais profundamente cada participante, segue tabela com o histérico
profissional, contexto familiar e profissional e tipo de empresa de cada um dos participantes da

pesquisa, aos quais foi atribuido nome ficticio.



Tabela 5 - Descrigdao de Amostra Pesquisada

Nome* Breve histérico familiar e profissional Empresa

'Startup de Business Analytics no mercado ha seis
38 anos, casado com uma filha de 10 meses. E formado em Letras e anos. O modelo de trabalho é 100% presencial, e

Direito, e ha 11 anos ingressou na area de desenvolvimento de conta com um numero aproximado de 15
software. Concluiu diversos cursos online sobre o assunto e hoje colaboradores, entre desenvolvedores, analistas de
Carlos lidera uma pequena equipe em uma startup no formato presencial. dados e Departamento de Recursos Humanos

32 anos, casado, com duas filhas (idades 7 e 3 anos). Concluiu

curso técnico online em analise e desenvolvimento de sistemas e Startup de tamanho médio, ha aproximadamente 7

trabalha como desenvolvedor ha trés anos. Antes, trabalhava com anos no mercado de Business Analytics. A empresa

vendas em varejo, e migrou de carreira a convite de um amigo. Hoje tem uma equipe de trés desenvolvedores, junto a
Alisson Alisson trabalha no modelo presencial. outros colaboradores de outros departamentos.

36 anos, solteiro. E formado em andlise e desenvolvimento de
sistemas. Trabalhou por 11 anos e 11 meses na parte de informatica Empresa multinacional de servigos de Auditoria,

em uma grande empresa, porém por causa do irmao que ja era Consultoria, Assessoria Financeira, Risk Advisory,

desenvolvedor ha muito tempo, e sempre insistiu que ele migrasse  Consultoria Tributaria e servigos relacionados. Esta

de area, decidiu ha dois anos entrar para o mercado de ha mais de 100 anos no Brasil, € possui mais de
Yan desenvolvimento de software. Hoje trabalha remotamente. cinco mil colaboradores no pais.

Startup média, ha 6 anos no mercado de Business
26 anos, solteiro. Esta no ultimo semestre de Sistemas de Analytics. A empresa conta com uma equipe
Informacgao. Trabalha ha um ano como desenvolvedor no formato pequena de desenvolvedores, e outros profissionais
Tiago presencial. de tecnologia, comercial e RH.




Tabela 5 — Descrigao da Amostra Pesquisada (continuagao)

Nome* Breve historico familiar e profissional Empresa
37 anos, casado. Formado em Eletrénica e fez metade do curso
superior em Engenharia Elétrica. Ele migrou de engenharia elétrica
para desenvolvimento, pois viajava muito como engenheiro elétrico, Startup com 12 colaboradores de diferentes areas
e por questodes de logistica, escolheu ficar mais presente e comegou que atua ha 6 anos com consultoria de Business
a trabalhar como freelancer em trabalho remoto ha cinco anos. Analytics. A empresa tem uma equipe pequena de
Optou por estabilidade, entdo se uniu a empresa atual em formato de desenvolvedores de software.
Marcos trabalho presencial.
23 anos, solteiro. Esta cursando o ultimo semestre de Sistemas de
Informacgao. Entrou no mercado de trabalho na época da pandemia e Empresa de grande porte, ha mais de 30 anos no
Valter até hoje trabalhou apenas em formato remoto. mercado de consultoria estratégica a tecnologias.
33 anos, casado. Desde os 15 anos, fazia jogos em servidores e os  Pequena startup de desenvolvimento e licenciamento
colegas jogavam seus jogos. Formou-se em Sistemas de de software customizaveis que conta com 5
Informagdo. Em 2010 comegou sua carreira como desenvolvedor desenvolvedores de diferentes niveis de experiéncia.
remunerado e completa atualmente 14 anos de profiss&o. E Esta ha aproximadamente dois anos no mercado de
Paulo empresario e dirige uma startup pequena de software ha dois anos. trabalho.
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Tabela 5 — Descrigao da Amostra Pesquisada (continuagao)

Nome*

Breve histérico familiar e profissional

Empresa

Marcio

Alan

Antbnio

Ana

30 anos, casado. Formado em Fisioterapia, atuou na area por varios
anos e chegou ao topo do salario/carreira. Foi em busca de se tornar

desenvolvedor, concluindo o curso técnico em desenvolvimento de
software e trabalha ha um ano e nove meses como desenvolvedor.

33 anos, casado, dois filhos (1 ano e 9 anos). Formado em Sistemas

de Informacgao. Apresentou no inicio de carreira, grande dedicacao

para crescer técnica e profissionalmente, o que prejudicou sua saude

fisica e mental. Apds alguns anos, decidiu mudar seus habitos e
atingiu certa estabilidade e boa saude. Hoje esta em posigéo de
lideranga em uma multinacional de grande porte. Trabalha 100%
remoto.

38 anos, casado, dois filhos (3 anos e bebé de 7 meses). Formado
em Ciéncia da Computacgao, trabalha ha 18 anos como
desenvolvedor, dos quais oito destes foram na Alemanha.
Atualmente vive no pais, e trabalha em formato remoto para uma
empresa estrangeira.

19 anos, solteira. Em formacgao no Curso Superior de Sistemas de
Informacao. Ingressou no mercado de trabalho hd um ano e nove
meses, sendo seu inicio apds a pandemia de COVID-19. Trabalha
em formato 100% presencial.

Pequena empresa de desenvolvimento de software,
com equipe de 4 desenvolvedores.. Foi iniciada ha
dois anos e presta servigos para negécios dentro e
fora do pais.

Grande empresa brasileira pioneira no segmento de
servicos financeiros, atuando como operadora de
cartdes de crédito e fintech. Fundada em 2013, conta
com mais de oito mil colaboradores, tendo sua
principal operagao dentro do pais.

Empresa internacional de grande porte no mercado
de seguranga da comunicagao, com sede em Berlin,
Alemanha.

Média startup de servigos em consultoria de software,
fundada em 2016, registrada no Brasil em 2020.
Conta com vinte e cinco colaboradores, que na sua
maioria sdo

desenvolvedores de software.
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INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

Foi realizada entrevista individual semiestruturada com cada um dos desenvolvedores de software
de diferentes organizacées. Segundo Gondim e Fraser (2004), a entrevista em pesquisa qualitativa
tem como caracteristica central a relagao intersubjetiva entre o entrevistador e o entrevistado,
prezando pela investigacao das opinibes, crencas, valores e significados relacionados as variaveis
que se almeja pesquisar.

Levando-se em conta as trocas verbais e ndo-verbais estabelecidas no decorrer de uma entrevista
individual, em pesquisa qualitativa (Gondim & Fraser, 2004), neste estudo foi sugerido aos
participantes de Uberlandia a entrevista em formato presencial, pois muito do trabalho diario de
profissionais acontece de forma digital, e o uso intensivo de ferramentas de videoconferéncia, por
exemplo, prediz menor bem-estar hedénico (Sonnentag, Tay, & Schoshan, 2022). Portanto, uma
proposta que valorizasse a relagao intersubjetiva e mais préxima, sem a barreira de equipamentos
digitais foi muito bem-vinda, e proporcionou uma diversidade e riqueza de interagido ao participante.
Aos participantes residentes fora da cidade de Uberlandia, optou-se pelo formato remoto.

O roteiro da entrevista foi elaborado baseando-se nas questdes da pesquisa: 1) Como os
desenvolvedores de software perceberam sua saude em geral no periodo pandémico e pés-
pandemico de COVID-197?; 2) Quais sao os principais desafios enfrentados por desenvolvedores
de software que demandam resiliéncia e quais estratégias sdo escolhidas para o enfrentamento
desses desafios?; e 3) Como esses desafios afetaram seu bem-estar durante e apés a pandemia?
Portanto o roteiro foi composto por seis perguntas, cujas questdes norteadoras foram a percepgao
dos desenvolvedores quanto a sua saude em geral, quais as dificuldades deste tipo de trabalho,
quais estratégias os desenvolvedores utilizam para superar desafios - relacionados ou néo a

pandemia, entre outras questdes. O roteiro completo encontra-se no Anexo |, pagina 83.

PROCEDIMENTO DE COLETA E ANALISE DE DADOS
Primeiramente, o projeto de pesquisa foi submetido ao Comité de Etica em Pesquisa (CAAE:
69298923.4.0000.5152). Depois da emissao do parecer consubstanciado de aprovacgéao, foi iniciado

o recrutamento dos participantes, que se deu por método bola de neve (Albuquerque, 2009; Vinuto,
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2014), sendo postado nas redes de contato da pesquisadora Alissa, e o primeiro contato feito via
Whatsapp. O TCLE foi enviado por e-mail para os participantes, e apds confirmacao de leitura, o
encontro foi agendado e as vias do TCLE assinadas. As entrevistas foram realizadas em local
acordado entre a pesquisadora e o participante. Algumas entrevistas foram conduzidas em locais
publicos com mesas e cadeiras, outras em sala de reunido privada no local de trabalho do
entrevistado, e ainda outras em espaco de coworking onde a pesquisadora reservou para tal
propésito. O tempo médio de duragao das entrevistas foi de uma hora, que foram conduzidas pela
pesquisadora Alissa, gravadas em audio pelo celular da mesma, e posteriormente transcritos pelo
aplicativo Koe. Os arquivos foram salvos no computador pessoal de Alissa, garantido o sigilo por

meio de senha.

Para a analise qualitativa foi utilizada a analise de conteudo de Bardin (2011). A escolha por esta
analise se deu pois a autora defende a inferéncia, para além da analise descritiva. A mesma afirma
qgue por meio da inferéncia, é possivel esclarecer as causas da mensagem ou as consequéncias
que ela pode provocar (Santos, 2012). As etapas dessa analise s&o: 1) Pré-analise; 2) Exploracéo
do material; e, por fim 3) Tratamento dos resultados: a inferéncia e interpretagédo. As etapas desta
analise sdo fundamentais para organizar e interpretar dados qualitativos de forma sistematica. A
primeira etapa, chamada de pré-analise, envolve a organizagao e leitura flutuante do material,
permitindo ao pesquisador se familiarizar com o conteudo e definir hipéteses e objetivos. Nesta
fase, sédo selecionados os documentos a serem analisados e formulados indicadores que guiardo a
analise. A segunda etapa € a exploragdo do material, onde ocorre a codificagao dos dados. Isso
envolve a categorizagao das informacdes em unidades de significado, utilizando critérios

previamente definidos para garantir a consisténcia e a relevancia dos dados coletados.

Para calcular a relevancia de cada categoria das falas, foram criados dois critérios: Frequéncia

Simples (F) e Frequéncia Acumulada (FA). A frequéncia simples tem como ndmero maximo 11,
pois refere-se ao numero de vezes que uma determinada categoria ou tema apareceu nas falas
dos participantes, portanto ndo podera exceder o numero total dos mesmos. Cada vez que uma

palavra, frase ou conceito especifico foi mencionado, ele foi contado como uma ocorréncia. Essa
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métrica foi Util para identificar quais temas foram mais frequentemente discutidos pelos
participantes, fornecendo uma visao clara sobre quais questdes foram mais prevalentes e

relevantes dentro do conjunto de dados.

A frequéncia acumulada foi a soma das frequéncias simples de uma determinada categoria ao
longo do tempo ou de diferentes segmentos de analise. Ela mostrou a progressao e a distribuicao
das ocorréncias de uma categoria especifica, permitindo uma analise mais profunda sobre como o

tema se desenvolveu ou se distribuiu ao longo do conjunto de dados.

Por fim, a terceira etapa € o tratamento dos resultados, que inclui a inferéncia e interpretacao.
Nesta fase, os dados sdo analisados de forma critica e interpretados a luz do referencial tedrico,

buscando identificar padrbes, relagdes e significados que respondam aos objetivos da pesquisa.

Na analise de contelido, seguem-se as diretrizes estabelecidas por Bardin (2011), o que incluiu as
seguintes etapas: (i) Exclusdo mutua, garantindo que cada elemento seja atribuido a apenas uma
categoria. (ii) Homogeneidade, assegurando que cada categoria represente apenas uma dimensao.
(iif) Pertinéncia, garantindo que cada categoria esteja diretamente ligada aos objetivos do estudo.
(iv) Objetividade, definindo claramente os limites de cada categoria. (v) Produtividade, garantindo
que os resultados contribuam para um melhor entendimento do tema e acrescentem novos
conhecimentos. Todas essas categorias sao operacionalmente definidas, o que permite a
caracterizacao eficaz do fenbmeno analisado.

A aplicacado da analise de contelido de Bardin a presente pesquisa sobre a saude mental dos
desenvolvedores de software na pds-pandemia é particularmente relevante, pois permite uma
compreenséao profunda e estruturada das narrativas dos participantes. Durante a pré-analise, os
dados coletados foram organizados e preparados para a analise detalhada, ao se cotejar de
antemao, as tematicas ja levantadas pela literatura de saude mental de desenvolvedores de
software. Na fase de exploragao do material, as respostas dos desenvolvedores foram codificadas
e categorizadas, permitindo a identificacdo de padrdes e temas recorrentes relacionados a saude

mental, como niveis de estresse, ansiedade, resiliéncia e bem-estar. A ultima etapa, que envolveu
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a inferéncia e interpretacao, foi crucial para contextualizar os achados no cenario pés-pandémico.
RESULTADOS

A partir da analise das falas dos participantes foram elaboradas 21 categorias foram desenvolvidas:
"Consciéncia da Importancia da Saude Fisica", "Indissociabilidade da Saude Fisica e Mental",
"Dopamina, Ansiedade e Frustragado", "Lazer, Exercicio Fisico e Entretenimento”, "Beneficios do
Trabalho Remoto", "Beneficios do Trabalho Presencial", "Rela¢des Fora do Trabalho",
"Colaboracao entre Pares", "Prejuizos a Saude Fisica", "Prejuizos do Trabalho Remoto", "Prejuizos
do Trabalho Presencial", "Desafios Relacionais", "COVID-19", "Atualizacdo de Conhecimento",
"Pressao para Entregar”, "Inteligéncia Artificial", "Foco", "Formagao Académica/Técnica",
"Satisfagdo no Trabalho", "Caracteristicas da Profissao" e "Iniciativa para Mudancga". Estas foram
agrupadas em trés grandes categorias: 1) "Bem-estar: Fatores relacionados a promog¢ao do bem-
estar dos profissionais", 2) "Adversidades do Trabalho do Desenvolvedor: Fatores negativos que
podem prejudicar a saude geral do individuo" e 3) "A Profissdo do Desenvolvedor", conforme
demonstrado na Tabela 6.

A grande categoria "Bem-estar: Fatores relacionados a promog¢ao do bem-estar dos profissionais"
tem como temas centrais os aspectos da saude fisica e mental dos profissionais, que
frequentemente se misturam, destacando a "Conscientizagdo da importancia de saude fisica" como
o reconhecimento dos profissionais sobre a necessidade de manter uma boa saude corporal. A
subcategoria “Indissociabilidade da saude fisica e mental" refere-se a interconexao entre a saude
do corpo e da mente, enquanto "Dopamina, ansiedade e frustragdo" aborda as ondas de emocgdes
do desenvolvedor frente a frustracdes repetidas na execugao do seu trabalho. "Lazer, exercicio
fisico e entretenimento” sdo considerados os momentos fora do horario de trabalho em que
atividades regeneradoras séo feitas. Os "Beneficios trabalho remoto" e “Beneficios trabalho
presencial" exploram as vantagens de diferentes ambientes de trabalho. "Relagbes fora do
trabalho" destaca a dindmica de interagdes sociais externas, e "Colaboragao entre pares" enfatiza
0 apoio mutuo entre colegas em questdes relacionadas a sua ocupacao.

Em sequéncia, tem-se a macrocategoria "Adversidades do Trabalho do Desenvolvedor: Fatores

negativos que podem prejudicar a saude geral do individuo", que aborda tematicas que tenham a
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ver com os desafios enfrentados pelos desenvolvedores brasileiros. Ela € composta por cinco
subcategorias: "Prejuizos a saude fisica", que se refere aos impactos negativos do trabalho na
condigao fisica, “Prejuizos no trabalho presencial” que aborda os desafios especificos do ambiente
de trabalho fisico, "Prejuizos no trabalho remoto" que discute as dificuldades enfrentadas ao
trabalhar de casa, “Desafios relacionais" que trata das dificuldades nas interagdes interpessoais no
ambiente laboral, e "Covid-19" que se refere aos impactos especificos da pandemia na vida dos
desenvolvedores.

A terceira grande categoria "A Profissdo do Desenvolvedor" é composta por oito subcategorias, e
algumas delas descrevem temas comuns aos desenvolvedores, a saber: “Atualizacéo do
conhecimento", que destaca a necessidade continua de aprendizado, "Pressao para entrega" que
refere-se ao estresse associado a prazos rigorosos, "Satisfacdo com a profissdo" que avalia o
contentamento dos desenvolvedores com suas carreiras, “Foco” que aborda a demanda de
concentragao para o trabalho, “Iniciativa para mudanga" que se refere a proatividade em evoluir,
"Formagédo Académica/técnica" que trata da discuss&o sobre a relevancia da base educacional
necessaria ao desenvolvedor, “Inteligéncia Artificial" que explora a integragdo de novas
tecnologias, e “Caracteristicas da profissao” que descreve os elementos distintivos do trabalho de
um desenvolvedor. A figura 2 permite visualizar facilmente as grandes categorias e suas

respectivas subcategorias.
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1) Bem-estar: fatores relacionados a promogéo do bem-estar dos profissionais 2) Adversidades do trabalho do desenvolvedor: fatores de cunho
negativo que podem prejudicar a saide geral do individuo

- @ en ez e e o= o

-— - - - - -
- - -
, Consciéncia da Impertancia da Sadde Fisica \ , \
Indissociabilidade da salde fisica e mental \ - ) N Prejutzos no trab. remoto
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Dopamina, ansiedade e frustragao Relagdes fora do rab
- Prejuizos no trab. presencial
Colaboragao entre pares P
‘ Lazer, exercicio fisico e entretenimento ' ‘ Desafios relacionais '
\ Beneficios do trab. remota Beneficios do trab. presencial / \ Covid-19 ,

-— e e e e e o -_— @ eae - e e e o

3) A profissdo do desenvolvedor: fatores peculiares a esta profissao,
quando comparada a outras ocupagoes

- -— -— -— - -— -— -—y

Z  Awalizaao do conhecimento
Inteligéncia Artificial \
I Presséo para entrega . .
Formagao Académica/técnica l
‘ Caracteristicas da profissao
\ Foco Satisfagdo com a Profissao I
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Figura 2 - As grandes categorias e suas subcategorias

Duas subcategorias em especial que ndo apareceram com frequéncia na literatura encontrada para
este estudo sdo: "Covid-19" e "Inteligéncia Artificial". A primeira refere-se as dificuldades
enfrentadas por desenvolvedores durante a pandemia, que afetaram negativamente a saude em
geral. A segunda tem a ver com o impacto do surgimento das ferramentas de inteligéncia artificial
para a profissao do desenvolvedor, uma vez que cédigos que levariam horas para serem
desenvolvidos podem ser entregues pela ferramenta em questdo de minutos.

Ao categorizar as falas e contabilizar as frequéncias, a frequéncia acumulada ajudou a identificar
padrées ou tendéncias, como um aumento ou diminuicdo na mengao de certos temas ao longo do
tempo. Esses critérios de frequéncia ajudaram a quantificar a presenca e a importancia dos
diferentes temas nas falas dos participantes, facilitando a analise e interpretagdo dos dados
qualitativos.

Conforme exposto na Tabela 6, as subcategorias mais frequentes foram "Atualizagéo do
conhecimento"(FA=120), "Lazer, exercicio fisico e entretenimento"(FA=107), "Satisfacdo com a
profissao"(FA=90), “Iniciativa para mudanca" (FA=84) e "Prejuizos a saude fisica"(FA=65). Em

contraste, as tematicas com menor frequéncia foram "Prejuizos no trabalho remoto" (FA=27),
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"Indissociabilidade da saude fisica e mental"(FA=25) e "Prejuizos no trabalho presencial"(FA=13),
sendo essa ultima desproporcionalmente a de menor frequéncia.

Os topicos "Atualizagdo do conhecimento”, "Pressao para entrega”, e "Satisfagdo com a profissao”
foram as trés presentes em todas as entrevistas, o que pode representar uma relevancia para
desenvolvedores de software, a ser explorada futuramente.

As subcategorias levantadas pela maioria da amostra, foram: "Prejuizos a saude fisica",
"Indissociabilidade da saude fisica e mental", "Dopamina, ansiedade e frustragao", "Desafios
relacionais", "Colaboracgao entre pares" e "Iniciativa para mudancga", ou seja, dez de 11
participantes abordaram estes temas.

Ainda de acordo com a Tabela 6, é possivel verificar que diversos elementos suscitados pelas falas
dos participantes estao relacionados na literatura, tais como, espaco fisico e ergonomia, dicotomia
de opinides sobre o trabalho remoto, a flexibilidade de horario da profissao, colaboragao e
comunicagao entre pares, sedentarismo, isolamento social, apoio social de familiares e amigos,
foco e "flow", alta capacidade analitica e de resolu¢ao de problemas, pressao para entrega nos
prazos, constante aprendizado, criatividade e frequente frustragdo e impactos da pandemia de
COVID-19; em contrapartida surgem novos elementos, com destaque a inser¢ao da Inteligéncia
Artificial no trabalho, a relevancia da formacgao académica para o sucesso profissional e as "ondas
de dopamina" frente ao sucesso ou fracasso no cumprimento de tarefas no trabalho.

Além dessa primeira tabela, a fim de dar destaque a variavel central, Resiliéncia no Trabalho, criou-
se uma tabela separada contendo as adversidades citadas pelos participantes e as formas de
superacgao apresentadas por eles, bem como falas emblematicas que representam essa categoria

e as frequéncias simples e acumuladas (vide Tabela 7).
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Tabela 6 - Resultados das entrevistas

Categoria Subcategoria Definigao Falas F FA Referéncia
' ' ' ' 'Rozman &
Tominc,
A 2022
O ganho de consciéncia ,,, . A w .
Hoje eu tenho essa consciéncia." Carlos Singh &
sobre o bom estado " N . "
e . . Essa consciéncia meio que despertou” Carlos Suar, 2012
Conscientizagdo da geral do corpo, incluindo ., . . . . —
. . o Hoje, depois de muito tempo, eu descobri como me cuidar." Paulo Ford et al.,
importancia de nutricdo adequada, R ) . ..
. . e Entéo, eu comecei a me preocupar mais com o exercicio e a 2022
saude fisica exercicio fisico, sono , . w oAl .
reqular e a pratica de alimentac&o." Alisson Marin,
’g . p’ . "Porque eu tava comegando a cair a ficha." Marcos Machado, &
habitos saudaveis .
da Silva
Bem-estar: Freitas,
Fatores 9 37 2024
relacionados a
promogao do
bem-estar dos -
profissionais Tulili et al,,
2023
Graziotin,
Wang, &
Indissociabilidade Abrahamsso
da saude fisica e n, 2014
mental Kumaresan
et al., 2022
RoZman &
A percepcgao da forte el
conexao e sobreposicdo "Nao consigo separar saude fisica e saude mental" Carlos 2022 ’
de fatores fisicos que "Quando eu comecei, eu desenvolvi psoriase de estresse." Yan zhang & Min
impactam no estado "Passar o dia sentado, acho que prejudica muito, tanto a fisica quanto (2022)

mental e/ou vice-versa  a mental, né?" Ana 10 25
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Tabela 6 - Resultados das entrevistas (continuagao)

Categoria Subcategoria Definigao Falas F FA Referéncia

[ I I I I I I

"Ha injecao de dopamina quando se resolve um problema." Paulo
"A recompensa da entrega bate muito forte a dopamina na minha
O contraste de emogdes cabeca, entendeu?" Paulo

Dopamina, frente ao sucesso ou "A sensacéo de vocé conseguir resolver um problema é muito boa Graziotin,
ansiedade e fracasso no também." Valter Wang, &
frustracao cumprimento de tarefas "(a demora da resposta) gera um pouco de ansiedade." Carlos Abrahamsso
no trabalho "A gente ndo conseguiu por nada (descobrir o problema) e isso ai vai n, 2014
Bem-estar: frustrando." Ana Roiman &
Fatores "A mente n3o desligou em momento nenhum." Alan Tominc,
. . 10 512022
relacionados a
promogao do
bem-estar dos -
issi i Graziotin,
profissionais Wong &
Abrahamsso
n, 2014

"Muitos problemas sao resolvidos quando vocé esta caminhando,
Momentos fora do

. " Inman,
Lazer, exercicio eriodo ou ambiente de fazendo exercicio, tomando banho.” Alan D’Angelo &
. P "O movimento do corpo te libera muita coisa boa." Paulo rlge 0
fisico e trabalho que promovem . ~ ~ Vasilescu,
. L O momento de co-criar nao é exatamente 9 da manha. Ele sempre
entretenimento  criatividade, descanso e . X . , 2024
vem em alguma janela de tempo que seu cérebro se tornou disponivel X :
prazer ao desenvolvedor o Ritonummi
para aquilo." Alan
etal., 2023
Bruno-Faria,
Veiga, &
Macédo,,

10 107 2008
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Categoria

Subcategoria

Definigao

Falas

F FA Referéncia
[ | | | | | |
~ I "Depois do Covid eu nunca mais voltei pro escritério. E se me mandar
Impressdes e opinides o .
ositivas sobre o voltar, eu pego demissdo." Antonio
P "Em alguns momentos, vocé néo perde a atengéo e ai vocé consegue
- trabalho remoto e as T o
Beneficios do vantagens no ambiente evoluir." Antonio
Trabalho Remoto 9 ) * "Vocé esta em casa, vocé esta cansado, tira uma sonequinha ali
nos relacionamentos e . "
na ocupacgao neste rapidinho.” Tiago
"O fato de eu trabalhar em casa me ajuda na minha saude mental."
contexto -
Marcio
9 34 Rathi, 2024
Bem-estar: ~ - "Quando vocé vai pro presencial vocé comega a entender as
Fatores Impressoes e opinides "
i 3 ositivas sobre o pessoas.” Alan
relacionados a ’?rabalho omoto 6 a5 "Eu consigo me dedicar mais e também discutir sobre os problemas."
promogao do Beneficios trabalho = "~ o Ana
bem-estar dos presencial 9 . " "Agqui no trabalho eu acho que o foco é maior, a produtividade é
profissionais nos relacionamentos e R Carles
na ocupagéo em i . - .
contextF:) Qresencial "Falar sobre bobagens, piadas, sobre o cotidiano." Tiago )
P "Ambiente divertido." Carlos Smite et al.,
8 44 2022
"Eu alcancei essa salde por causa da (empresa) e da minha esposa
Experiéncias de nivel que me ajudou a seguir." Marcos RoZman &
Relagoes forado pessoal ou familiar que  "Foi um problema familiar com workload muito pesado. Entrei em Tominc,
trabalho influenciam na saude parafuso." Paulo 2022
geral do desenvolvedor "(pensar nos filhos) ja ocupou um pedago do seu cérebro que poderia Singh &
estar sendo usado para criatividade." Alan 7 52 Suar, 2012
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Categoria Subcategoria Defini¢ao Falas F FA Referéncia
[ I I I I ]
Meyer et al.,
2019
" . . . " Girardi,
Alguém vai la e posta, um monte de gente ajuda." Tiago .
A " . , . . B Lanubile,
Dinamica de O ambiente & muito legal, de compartilhamento." Alisson .
Bem-estar: , " . ~ - Novielli &
compartilhamento de Eu pesquiso no Google, se eu ndo acho, eu pergunto pra alguém. .
Fatores - : . Serebrenik,
. . Colaboragéo entre conhecimento e ajuda  Ana
relacionados a " L. R : . . . 2022
~ pares uns para com os outros "Eu acho que é importante vocé sentir assim (...) alguém falar assim: .
promogao do . N " Singh &
nos desafios da vocé consegue." Yan
bem-estar dos . " . ~ . ~ . " Suar, 2012
g . profisséo. A fraternidade do pessoal (...) sdo bem engajados, séo unidos.
profissionais Alisson Ford &
Parnin, 2015
Ford et al.,
10 44 2022
Adversidades do
trabalho do
Desenvolvedor: . L
Prejuizos a saude
Fatores de cunho fisica
negativo que "Estou engordando(...) eu t6 tentando tomar uma medida nisso ai.
podem Porque eu t6 ficando preocupado ja, sabe?" Yan
prejudicar a Fatores inerentes e/ou  "Vocé fica sentado o dia todo." Ana
saude geral do comuns a profissdo que "Comecei a engordar, dormir mal." Alisson Aveiro &
individuo levam ao sedentarismo  "Vocé esta tdo cansado mentalmente que vocé n&o consegue criar Rodrigues,
e piora da saude fisica  forga para ir a academia." Valter 10 65 2023
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Categoria Subcategoria Definigao Falas F FA Referéncia
Impressoes e opinides  "Vocé nao sente o cheiro, vocé ndo sente a expressao, o calor, a
negativas sobre o intensidade das falas, a energia." Alan
- trabalho remoto e as "O dobro de reunides para poder resolver varias coisas." Antonio
Prejuizos no " e . . . - Mever et al
trabalho remoto desvantagens no Vocé fica meio agoniado. O ser humano € um ser social." Tiago Yy 9
Adversidades do ambiente, nos "Remoto, pra quem td4 comegando é um pouco mais complicado." 2019
trabalho do relacionamentos e na Tiago Roer]an &
Desenvolvedor: ocupagao neste contexto "Se vocé é junior no TR, vocé vai ter um grande problema." Alan Tominc,
Fatores de cunho 202_2
negativo que Smite et al.,
podem 9 27 2022
prejudicar a
saude geral do
individuo . L
Impressdes e opinides
negativas sobre o " N . . . . . -
Para mim nao fazia muito sentido gastar gasolina para vir presencial.
trabalho remoto e as
Prejuizos trabalho desvantagens no Marcos
. : "O 6nibus passava aqui 5:10 hrs pra eu chegar 14 7:30 hrs." Yan
presencial ambiente, nos " L . . .
. Acho que eu teria pirado se tivesse que ir para o trabalho todo dia, ter
relacionamentos e na . N
~ que acordar uma hora mais cedo, pegar um caos no transito." Valter
ocupagao em contexto Meyer et al.,
presencial 2019
Ford et al.,
6 13 2022
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Categoria

Subcategoria

Definigao

Falas F

FA Referéncia

Adversidades
do trabalho do
Desenvolvedor:
Fatores de
cunho negativo
que podem
prejudicar a
saude geral do
individuo

Desafios relacionais

Covid-19

Adversidades
percebidas que tenham
a ver com
relacionamentos
interpessoais, seja no
trabalho, seja fora dele

Adversidades
enfrentadas pelos
desenvolvedores
durante a pandemia

"Nao gosto de entrar em chamada...ter que lidar com pessoas
complicadas." Anténio

"Lidar com pessoas. Pessoas nao sdo computadores." Paulo
"Desgastado com o computador, vai pra um relacionamento. Sai fora!
T6 muito cansado ja!" Paulo

"Saber entender o que o cliente deseja com base naquilo que ele
repassa para a gente." Marcos

10

"Nao encontrar pessoas foi um desafio." Carlos

"Uma fobia de sensagéo de estar preso, ndao saio nunca, ndo vejo
ninguém." Alan

"N&o poder sair de casa...a mente fica até um pouco bagungada."
Tiago

"Desafio financeiro que cortou pela metade." Paulo

7

[
Graziotin,

Wang, &
Abrahamsso
n, 2014
Singh &
Suar, 2012
RoZzman &
Tominc,
2022
Ford &

50 Parnin, 2015

Alves &
Silva, 2023
Bozdag &
Ergln, 2021
Rozman &
Tominc,
2022
Smite et al.,
30 2022
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Categoria

Definicao

Falas

Subcategoria F FA Referéncia
Sensagao da constante . . . o —
: Tem muita coisa saindo nova o tempo inteiro...tem que estar sempre Girardi,
necessidade de estudo , " .
ara atualizacso do atualizado." Marcos Lanubile,
P . ¢ "Vocé tem que voltar de novo pra cadeira de estudo. Entao vocé ta Novielli &
o conhecimento e : " .
Atualizagao do .. sempre depreciado." Alan Serebrenik,
. posicionamento na " R . L
conhecimento . ) E vocé tem que estar se reciclando, sabendo que tem pessoa que ja 2022
carreira, a fim de i . W
A profissio do ta chegando novinho." Marcio Ford &
P acompanhar os avangos ~ : W ;
desenvolvedor: L . . "A sensacédo de que nunca sei de nada." Marcio Parnin, 2015
tecnoldgicos inerentes a . o . C . .
Fatores .~ A maior dificuldade é sempre o inicio." Marcos Ritonummi
profissao 11 120 etal., 2023
peculiares a esta etal,
profissao, "Vocé sé quer entregar, fazer o bem, e ai se enrola e a press&o vem."
quando Alan
comparada a "Vocé de frente para o cliente promete que vai fazer...se eu vendi, eu Tulili et al.,
outras ) Os impactos negativos  vou ter que entregar." Valter 2023
ocupacgoes Pressdo para  causados pela pressdo "A gente teve que trabalhar muito, ficar muitas horas, tipo, super Meyer et al.,
entrega de datas acordadas para focado. A gente tava com uma demanda muito alta de task." Ana 2019
entrega de trabalhos "Deadline (...) ai tem que fazer hora extra, tem que fazer as coisas Singh &
meio pros c6co, sem testar e sempre causa estresse." Antdnio Suar, 2012
Ford &

11

50 Parnin, 2015
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Categoria Subcategoria

Definigao

Falas

F FA Referéncia
I | IA sensagao de incerteza I"Nessa nova dindmica de futuro profissional em que vocé ainda nao | I I
e/ou ameaga, frente ao  esta certo o que vocé sera no futuro." Carlos
uso da inteligéncia "Pode deixar burro, ndo sei, ai tem que estudar mais." Paulo
A .. . . artificial e ao rapido "A inteligéncia artificial me assusta um pouquinho, porque é muita
Inteligéncia Atrtificial o o
avango da mesma em  coisa incrivel que eles conseguem fazer." Ana
A profissdo do relagéo ao "Ajuda a escrever mais coisas que sao chatas para vocé." Anténio
desenvolvedor: desenvolvimento de "E util, ndo vou descartar que é um avango, s6 que ela é perigosa." Alves &
Fatores software Paulo 6 58 Silva, 2023
peculiares a
esta profissao,
quando
comparada a
outras
ocupagoes "Acho que em algum momento do seu trabalho vocé pode estar |a
Percepcéao da procrastinando porque vocé nao esta pronto para pensar mesmo."
dificuldade em alcancar Alisson Alves &
Foco foco para estudar ou :As reunides sdo um problema." Qarlos , Silva, 2023
trabalhar sem Nem sempre a gente chega aqui e a cabecga ta boa pra resolver Ford &
interrupgdes ou problemas." Ana Parnin, 2015
distragoes "Vai pro Instagram, vai pro TikTok, vai pro joguinho." Paulo Smite et al.,
"...tendo uma aula entediante e meu videogame esta do lado." Valter 2022
Ford et al.,
2022
Ritonummi
5 34 etal, 2023
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Categoria

Subcategoria

Definigao

Falas

F

FA  Referéncia

A profissdo do

desenvolvedor:

Fatores
peculiares a
esta profissao,
quando
comparada a
outras
ocupacgoes

Formacgéao
académica/técnica

Satisfagao com
aprofissao

Percepgéao dos
desenvolvedores quanto
a relevancia ou ndo, do
curso superior/técnico
para exercer a ocupagao

Relatos pessoais de
ganhos e beneficios da
profissao de
desenvolvedores

"Hoje em dia tem muito curso que € mais completo que a faculdade."
Alisson

"Embora nao seja (necessario uma graduagao) agora, eu imagino que
daqui uns 3, 4 anos vai filtrar muita gente." Valter

"Eu ja passei por muita gente que conclui e ndo sabe nada. a pessoa
nao precisa de uma faculdade." Paulo

"A faculdade é boa pra eu aprender o basico (...) Mas também t6
fazendo pelo diploma, né?" Valter

"Ai eu vou concorrer com uma pessoa que, ao invés de ter uma
graduacao, tem cinco certificagdes." Valter

"Vocé usa a mente, entdo eu gosto muito de resolver problemas." Ana
"Vocé tem horario flexivel. Pode trabalhar de onde quiser." Marcio
"Vocé imagina, assim, o susto da minha vida quando vi o salario de
desenvolvedor." Yan

"A minha qualidade de vida melhorou...eu canso mas minha cabeca,
mas tenho a possibilidade de fazer mais coisas." Marcio

"Capacidade de raciocinio ldgico (...) Entdo na hora de tomar uma
decisao pessoal, vem um lucro." Marcos

7

11

Russo,
Masegosa &
46 Stol, 2022

Russo,
Masegosa &
Stol, 2022
Girardi,
Lanubile,
Novielli &
Serebrenik,
2022
Ford et al.,
90 2022
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Categoria

Subcategoria

Definigao

Falas

F

FA Referéncia

A profissdo do

desenvolvedor:

Fatores
peculiares a
esta profissao,
quando
comparada a
outras
ocupacoes

Caracteristicas da
profissdo

Caracteristicas
especificas
concernentes a natureza
da profissado

"Desenvolver, exige de vocé, resolver problemas." Carlos

"Vocé precisa de uma decisdo e ai vocé nao consegue avangar."
Carlos

"Um desenvolvedor € um eterno estudante. Nao tem como parar."
Marcos

"Acho que o maior desafio &€ que seu contato com a area de
desenvolvimento de Tl no geral vai além das 8 horas de trabalho.
Vocé precisa dedicar 10, as vezes mais se Vocé quer sempre crescer.
Valter

"A tecnologia avanga muito rapido." Marcio

"Essa é a sina da nossa profissdo: eu preciso aprender e eu preciso
cocriar." Alan

8

[
Girardi,

Lanubile,
Novielli &
Serebrenik,
2022
Meyer et al.,
2019
Graziotin,
Wang, &
Abrahamsso
n, 2014
Kumaresan
et al., 2022
Ford &
Parnin, 2015
Inman,
D’Angelo &
Vasilescu,
2024
Ritonummi
31 etal., 2023
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Tabela 6 - Resultados das entrevistas (continuagao)

Categoria Subcategoria Definigao Falas F FA Referéncia

A profissdo do

desenvolvedor: . , "O cara pediu um negdcio pra hoje, eu ja pesquisei, ja consegui. Vocé
A busca ativa e continua N . "
Fatores fala, ndo sei, mas eu aprendo," Yan

. . or informacdes e . . . ~
peculiares a P . ¢ . "Se o cara tem perfil autodidata, se ele corre atras, se ele busca (ndo
oportunidades a fim de

esta profissao, Iniciativa para ) . precisa de faculdade)." Paulo
melhorar circunstancias ,_ . . . . . W
quando mudanga . ! E ai eu falei, cara, s6 depende de mim. E eu fui estudar." Marcio
N atuais e/ou criar novas, ,_ : . o ) .
comparada a . . E ai eu falei, preciso mudar alguma coisa."(referindo-se ao estilo de
por interesses pessoais . - . g
outras .. vida néo saudavel que estava vivendo) Alan
- ou ganhos profissionais R o
ocupacgoes Basta vocé saber correr atras." Paulo

10 84 Crant, 2000

Fonte: Elaboragéo propria
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Com o propdsito de facilitar a visualizagéo das tematicas mais relevantes de acordo
com as frequéncias calculadas, apresenta-se abaixo um grafico com o ranking de contagem
de cada subcategoria, de maneira decrescente. Ao analisar o presente grafico, é possivel
perceber que as falas mais presentes nas entrevistas tem a ver com “Atualizacido do
conhecimento"”, "Lazer, Exercicio Fisico e Entretenimento”, "Satisfacdo no Trabalho" e
"Iniciativa para Mudanga". As categorias menos mencionadas foram as ultimas quatro do
grafico: "Prejuizos do Trabalho Presencial", "Prejuizos do Trabalho Remoto", "COVID-19" e

"Indissociabilidade da Saude Fisica e Mental".

126

100

Grafico 1 - Ranking de FA das subcategorias
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Considerando que o objetivo do estudo foi compreender as interconexdes entre
resiliéncia e bem-estar no trabalho e sua influéncia na saude mental de desenvolvedores de
software brasileiros, nos contextos remoto e presencial, com énfase nas percepgoes e
experiéncias durante e apds a pandemia de COVID-19., com vistas a compreender
questoes relacionadas com a resiliéncia e levando em conta as adversidades inerentes a
esta ocupacédo, apresenta-se uma tabela com os principais desafios mencionados pelos

participantes, bem como as formas de superagao narradas por eles.

Algumas explicacbes referentes a tabela merecem destaque nos paragrafos
subsequentes, sendo importante que as informacoes citadas em sequéncia, foram
concedidas pelos participantes do estudo, portanto representam experiéncias individuais.
Os desafios enfrentados por desenvolvedores no ambiente de trabalho sao variados e
exigem estratégias especificas para superagéo. A comecar pelo sedentarismo e os
prejuizos fisicos associados a rotina de trabalho prolongada em frente ao computador. Para
mitigar esses efeitos, € essencial adotar praticas de atividade fisica regular, investir em
ergonomia no local de trabalho e manter habitos saudaveis, como pausas frequentes e

alongamentos, para promover o bem-estar fisico.

A ansiedade e a exaustdo mental sao outros obstaculos significativos. Supera-los
requer um conjunto de abordagens, incluindo terapia para lidar com questbes emocionais,
apoio de familiares para fortalecer a rede de suporte, e a redugao da carga de trabalho para
evitar o burnout. Além disso, atividades de entretenimento e diverséao, pratica de atividades

fisicas e a busca por espiritualidade podem oferecer alivio e renovagao mental.

Em terceiro lugar na ordem da tabela, estdo as “Distracbes no ambiente de
trabalho", que podem impactar a produtividade dos desenvolvedores. Uma solugao eficaz é
a mudanca do ambiente fisico de trabalho, criando um espaco mais propicio a concentragao
e foco. Ja as reunibes, muitas vezes vistas como interrupgdes, podem ser otimizadas ao

serem realizadas presencialmente ou em ambientes coletivos, além de melhorar o uso de
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ferramentas de comunicagao remota, como salas de reuniao virtual, chats e chamadas de

voz, para torna-las mais eficientes.

Em sequéncia, esta a constante evolugao das tecnologias e a necessidade de
atualizacao do conhecimento técnico que sao desafios continuos. Desenvolvedores podem
supera-los por meio de cursos diversos, estudo individual e trocas de experiéncias com

colegas ou comunidades de desenvolvedores, enriqguecendo seu repertdrio técnico.

Os desafios relacionais também sao frequentes, exigindo habilidades interpessoais
como ceder a decisdes de outros, ganhar respeito pelo nivel de experiéncia e dialogar para
alcancar decisdes finais. A inteligéncia artificial, por sua vez, deve ser vista como uma

aliada, e aprender a usa-la de forma eficaz pode otimizar processos de trabalho.

Por fim, o mercado de trabalho apresenta desafios que requerem foco e forca de
vontade para evoluir na profissdo. Manter bons relacionamentos € crucial, pois eles
incentivam e ajudam a encontrar novas oportunidades. Além disso, o estudo continuo para
o cargo desejado é fundamental para se destacar e progredir na carreira. Na préxima
pagina é possivel observar por meio de tabela, os desafios citados acima, bem como as

formas de superacao descritas pela amostra pesquisada.
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Adversidade

Forma de Superagiao

Falas emblematicas

FA

Sedentarismo e - atividade fisica

Prejuizos
Fisicos

Ansiedade e
exaustao
mental

Distracoes

- ergonomia
- habitos saudaveis

- terapia

- apoio de familiares
- eliminar carga de
trabalho

- entretenimento
(diversao)

- atividade fisica

- espiritualidade

- mudar o ambiente
fisico de trabalho

"E ai eu tenho exercicios fisicos, caminhada, corrida e academia que ajudam

muito a melhorar isso, a fortalecer." Paulo

"A mesa que sobe e eu trabalho em pé." Carlos

"A gente tenta usar os meios naturais (...) Toma um café, ou toma energético.
Exercicio € muito bom." Tiago

"E o remédio que vocé tem que tomar. Atividade fisica." Marcos

"A alimentagéo tem que mudar, a postura tem que mudar..." Alan

"Nesses 11 anos eu fiz terapia por 2, 3 anos, talvez 4 anos." Carlos

"Agora s6 estou nesse projeto, entdo melhorou muito." Paulo

"Ent&o pra vocé ficar mais tranquilo, vocé diminui a carga de trabalho.” Marcos
"Eu viro e jogo uma partida de um jogo que eu quero." Valter

"O movimento do corpo te libera muita coisa boa." Ana

“E eu converso com Deus.” Alan

"Em casa vocé sempre tem algo para fazer. Aqui no trabalho eu acho que o
foco é maior, a produtividade é maior." Carlos

"...meu videogame esta do lado." Valter

"Porque tem celular, € um desafio. Homeoffice nem se fala!" Paulo

"Agora em casa (...) vem o pensamento: ah! vou mexer um pouco no meu
celular." Ana

48

52

10
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Adversidade

Forma de Superacgao

Falas emblematicas F

FA

Reunides

Novas
tecnologias e
conhecimento

técnico

Desafios
relacionais

- fazer reuniao
presencial

- trabalhar em ambiente
presencial coletivo

- aprender a usar as
ferramentas com mais
eficiéncia (sala de
reuniao remota, chat,
chamadas de voz)

- cursos diversos

- estudo individual

- trocas com colegas ou
comunidades de
desenvolvedores

- ceder a decisao do
outro

- ganhar respeito pelo
nivel de experiéncia

- dialogar para chegar a
decisao final

"(reuniao presencial) € bem mais dinamica, mais rapida de ser resolvida e mais
rapido de vocé ja entrar na solu¢éo do problema." Alisson

(reunido presencial) "eu preciso apenas saber um negécio que eu te

perguntaria se eu estivesse do seu lado e viraria para o meu computador de 8
volta e resolveria." Carlos

"Eu acredito que (no presencial) seria um pouco mais rapido de ser resolvido."

Alan

"Vocé precisa procurar se existe algum exemplo na internet." Alisson

"Acho que é uma bagagem técnica, eu consigo, vamos dizer assim, aprender
mais rapido." (falando do curso de faculdade) Tiago

"Fiquei estudando. Eu levantava a noite e falava: vou estudar." Marcos

"Ai os caras falam de uma tecnologia (...) € vocé comecga a se abrir mais."
Marcio

11

"Vocé nao esta muito adaptado a fazer daquela forma. Ai vocé tem que fazer
daquela forma porque é a melhor forma de se fazer." Carlos

"Vamos dizer que vocé fica chateado quando vocé tem que fazer de uma
forma que vocé nao deseja. Mas assim, tranquilo." Carlos

"A gente, basicamente, tentou convencer ele (o cliente)." Tiago

"As vezes tem que baixar um pouco a cabega para entender." Marcio

24

53

10




Tabela 7 - Resiliéncia no trabalho: adversidades e formas de superacgao (continuagao)

Adversidade Forma de Superagao Falas emblematicas F FA
"O que eu sei é que a inteligéncia artificial esta ai e ela nos ajuda." Anténio
"E como a inteligéncia artificial ja € uma bola rolando, ela ja € uma pedra no
oA : meio do caminho, a minha decisao foi utilizar essa pedra." Carlos
Inteligéncia - aprender ausa-lapara ,, . . . . . e . o
. A inteligéncia artificial, ela me ajuda a desenhar esse trajeto." Carlos 6 22
Artificial o trabalho WA o 2 . . .
Ao invés de eu gastar, por exemplo, 20 minutos, eu gastaria mais ou menos 4
minutos para escrever essas paginas." Anténio
"Entdo vocé tem que saber filtrar." Paulo
- foco e forga de WAes g . . o . .
. Até fiz uma planilha s6 para verificar, s6 para anotar os tentativos e os
vontade para evoluir na . " .
rofissao resultados que eu consegui avangar." (encontrar um emprego) Tiago
P . "Ai, conheci a equipe, ja conhecia um dos meninos Ia, Entao, ficou até mais
Mercado de - bons relacionamentos _, . . -
) . facil de lidar com a equipe." Tiago 10 58
trabalho que incentivam e

"Senti um apoio. Tipo alguém falar assim. Vai, vai. Vai dar." Alisson
"Provei que eu consigo. Basta querer." Marcio
"Trabalhando e estudando." Alan

ajudam a encontrar
oportunidades
- estudar para o cargo

Fonte: Elaboragé&o propria

55



56

DISCUSSAO

Ao analisar os imbricamentos entre resiliéncia e bem-estar no trabalho e suas interfaces com saude
laboral de desenvolvedores de software, nos contextos remoto e presencial, no momento de pos-
pandemia de COVID-19, observa-se que os temas mais prevalentes estao relacionados com a
profissdo de desenvolvedor e envolvem atualizagdo do conhecimento e pressio para entrega, os
quais foram mencionados por todos os participantes. Como pontuado por Kumaresan e colegas
(2022), essa profissdo abarca peculiaridades, tais como, alta carga de trabalho, altos niveis de
exaustao emocional e depressao, além de prazos de entrega apertados, longas horas de trabalho,
expectativas de entrega de clientes, falta de rotina estipulada, competicdo entre pares e alta
exigéncia de habilidade analitica. Ao contrario do senso comum, que coloca os desenvolvedores de
software como profissionais bem-sucedidos, financeiramente estaveis, e sem desafios evidentes,
essas caracteristicas da profissdo suscitam especificidades na promog¢édo de um ambiente de
trabalho mais saudavel, portanto ndo podem ser negligenciadas pelas pesquisas académicas em
saude mental no trabalho (Ritonummi et al., 2023; Singh & Suar, 2012).

No estudo de Singh e Suar (2012) pontua-se que os desenvolvedores de software sdo mais
suscetiveis ao esgotamento profissional, porque trabalham em varios projetos ao mesmo tempo,
tém horas de trabalho mais longas, sdo submetidos a mudancas de clientes e enfrentam
principalmente prazos rigidos. Esse ultimo fator em especial, apareceu na fala de todos os
participantes, sendo evidenciado na categoria "Presséo para entrega". Essa categoria ficou entre
as trés de maior frequéncia absoluta. Como destaca Antonio: "Deadline (...) ai tem que fazer hora
extra, tem que fazer as coisas meio pros céco, sem testar e sempre causa estresse."; e Alan "Vocé
s6 quer entregar, fazer o bem, e ai se enrola e a pressdo vem."

Tais falas enfatizam a relevancia dessa caracteristica da ocupacao de desenvolvedores, e
conforme aponta a literatura, a pressao diante de prazos de entrega é um potencializador de
estresse e burnout em trabalhadores, além de outras peculiaridades da profissdo que devem ser
levadas em consideracao na tentativa de promover saude mental de desenvolvedores de software.

A constante cobranga externa ou interna pela entrega de tarefas, pode gerar ansiedade e burnout
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(Kumaresan et al., 2022; Romano et al., 2025; Tulili et al., 2023), e por isso se apresenta nos
relatos dos participantes como um grande desafio no dia-a-dia do desenvolvedor. “E uma
cobranga, uma pressao muito forte que eu mesmo tenho comigo.” Paulo. Em contrapartida, a
cultura organizacional e o estilo de lideranga empresarial podem mitigar essa sensagéao de
coercgao, sendo parte essencial no bem-estar do trabalhador (Rozman & Tominc, 2022; Singh &
Suar, 2012). “E por mais que vocé tenha o seu tempo para entrega (...) ndo é aquela pressao
exaustiva, aquela magante, aquele que vocé € um numero e tem que entregar nimeros. Se vocé
nao entregar, a empresa te ajuda a entregar o que vocé nao entregou. Para o lado da saude é
muito bom.”Alisson

Além do suporte organizacional, as falas das entrevistas trazem outras formas de superacgéo tanto
da presséao para entrega, quanto do estresse do trabalho em geral. Tais como: suporte social (de
familiares e amigos), terapia, entretenimento e diversdo, ambiente divertido, atividade fisica e
espiritualidade, que sao confirmados pela literatura dos ultimos anos (Ford et al., 2022; Romano et
al., 2025; Singh & Suar, 2012; Smite et al., 2022). Esses foram elementos fundamentais no alivio
da presséao para entrega e outros fatores estressantes nas falas dos desenvolvedores de software:
“Eu ainda tinha uma cobrancga minha, s6 que eu fiz boas escolhas na minha vida, e uma delas foi a
esposa que eu escolhi ter.” Alan; “Tirar trabalho e ir para um exercicio fisico.” Paulo; “Ter um
contato ali com os colegas, poder fazer uma brincadeira, conversar sobre a experiéncia de cada
um.”Tiago; “Porque é o momento que me sinto tocado por Ele (se referindo a Deus, no momento
de rotina matinal e devocional).” Alan. Por exemplo, no estudo de Aveiro e Rodrigues (2024)
participantes da pesquisa mencionaram a busca por acompanhamento psicoldgico, o exercicio
fisico e boa alimentagao, e o estabelecimento de momentos de desconexao do trabalho, como
atividades restauradoras frente aos agentes estressores dessa profissao.

Além da pressao para entrega, a categoria "Atualizacdo de conhecimento" ganha importancia nesta
discussao, por ter sido a de maior frequéncia absoluta (FA=120). Algumas falas traduzem o
desconforto desses trabalhadores, com a demanda de terem que estar sempre buscando novos
conhecimentos para terem sucesso na profissdo. Por exemplo: "Tem muita coisa saindo nova o

tempo inteiro...tem que estar sempre atualizado." Marcos; "Vocé tem que voltar de novo pra cadeira
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de estudo. Entao vocé ta sempre depreciado." Alan e "A sensacdo de que nunca sei de nada."
Marcio. Tais achados pontuam o potencial ansiogénico dessa atividade laborativa na medida em
que a constante pressao para se manter atualizado em um mercado competitivo e tecnoldgico
pode gerar estresse e ansiedade nos profissionais. Aveiro e Rodriques (2024) realizaram um
estudo misto com 9 profissionais de desenvolvimento e identificaram que as exigéncias intensas,
0s prazos restritos e a presséo por desempenho sao fatores frequentemente citados na literatura
como desencadeadores do burnout profissional nesse setor (Romano et al., 2025).

Ford e Parnin (2015) afirmaram que aprender constantemente novas tecnologias, adaptar-se a
novos ambientes e superar desafios ao aprender e praticar seu oficio sdo agdes bem presentes
nessa profissao e podem resultar em frustracdo desses individuos. Assim sendo, a atualizacao de
conhecimento demanda consideravel resiliéncia no trabalho por exigir do trabalhador a constante
superagao da adversidade “conhecimento novo", ainda mais quando o objeto de trabalho ¢ a
tecnologia que avanca em ritmo acelerado.

Paralelamente, apesar de “Novas tecnologias e conhecimento técnico” ter sido colocado como uma
adversidade da ocupagao, € um tema ambiguo pois a literatura afirma que os desenvolvedores sao
profissionais que apreciam desafios e sdo motivados pela busca de solugées (Girardi, Lanubile,
Novielli & Serebrenik, 2022). Esse conjunto de dados em consonancia com Russo, Masegosa e
Stol (2022) pontuam que os desenvolvedores de software sdo em sua maioria, individuos com alta
necessidade de cognig¢éo, ou seja, tem gosto por desafios e aprendizado, se comparado a outros
perfis profissionais. Diante do exposto, € de fundamental importancia que as organizagoes e as
liderangas desse grupo ocupacional, compreendam esse perfil profissional, e saibam aplicar
praticas que estimulem o equilibrio entre desafio e conforto cognitivo. Se desenvolvedores
permanecem em ambiente sem incentivo e novos desafios, eles tendem a se sentir desmotivados,
ao mesmo tempo em que, se sao exigidos novos conhecimentos para além da capacidade de
tempo e esforco do individuo, isso pode causar adoecimento mental.

Ao analisar questdes relacionadas com a resiliéncia e estratégias de enfrentamento diante de
dificuldades, para a adversidade apresentada como as novas tecnologias que surgem em ritmo

acelerado e o ganho de conhecimento técnico, os participantes relataram como estratégias de
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superacgao: cursos diversos, o estudo individual e as trocas com colegas ou comunidades de
desenvolvedores. Falas como: “(com o curso superior) eu acho que a pessoa se sente mais
ambientada com discussdes e tudo mais.” Marcio; “E ai, ele (colega de trabalho) me passava,
estuda isso, estuda aquilo."; “Trabalhando e estudando” Marcos, expressam essas formas de
superacao.

Somado a isso, tem-se o elevado grau de satisfagcdo com a profissdo dessa categoria de
trabalhadores. Essa satisfagao também foi encontrada por Girardi, Lanubile, Novielli e Serebrenik
(2022) que estudou as emocdes de desenvolvedores enquanto trabalham, concluindo que os
mesmos experienciam majoritariamente emocgdes positivas e se sentem no controle da situagao, e
se percebem como trabalhadores satisfeitos e felizes. A categoria “Satisfagdo com a profissdo” &
mencionada por todos os participantes, e é a terceira maior de Frequéncia Absoluta, alcangando 90
pontos na contagem, o que corrobora com as evidéncias anteriores.

E confirmado o fato de que a autonomia é uma varidvel importante na satisfagéo no trabalho
(Romano et al., 2025), e que ela esta entre um dos elementos que minimiza resultados de
esgotamento no trabalho, juntamente com recompensas adequadas, participagao nas tomadas de
decisao da organizacgao, seguranga no emprego, apoio da supervisao, entre outros fatos nas
organizagdes que contribuem para a saude mental do trabalhador (Ford et al., 2022; Russo,
Masegosa & Stol, 2022; Smite et al., 2022). As falas a seguir representam alguns dos recursos
citados acima: “Porque tem uma flexibilidade de horario (...) A profissdo de desenvolvedor € um
paraiso.” Yan; “Eu tenho a possibilidade de fazer muitas coisas que descansam a minha cabeca
também.” Marcio; “Eu ganhei um mimo, uma mochila que chegou na minha casa. Eu falei: Gente!
Que legal!” Yan; “Uma coisa que o (lider) sempre me falou. Ele falou para eu ficar tranquilo e falar:
“nao sei”, quando € algo novo.” Alisson; “E financeiramente eu ja sou estavel, né?” Carlos. A
autonomia em especial, esta presente na profissao do desenvolvedor, o que pode vir a explicar o
alto grau de satisfacédo entre esses individuos.

Ao cotejar os dados supracitados, se verifica que ha elevada complexidade na dindmica
envolvendo as questdes de pressao para entrega e constante atualizagdo a novos conhecimentos

técnicos, enquanto que ha consideravel satisfacdo com o trabalho, bem-estar e presenca de
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resiliéncia em desenvolvedores de software. Somado a isso, outros fatores que apareceram nas
entrevistas e tem fundamentagao na literatura, suscitam interesse para pesquisas futuras como a
dicotomia de opinides sobre os beneficios do trabalho remoto entre desenvolvedores de software
(Rathi, 2024; Smite et al., 2022), sedentarismo, isolamento social, apoio social de familiares e
amigos, foco e "flow", criatividade e frequente frustracdo (Ralph et al., 2020; Rozman & Tominc,
2022; Singh & Suar, 2012), bem como a presencga de "tecnoestresse", trabalhar com pessoas de
diferentes fuso horarios, alta carga de trabalho cognitivo, entre outras dificuldades (Ford & Parnin,
2015; Romano et al., 2025; Meyer et al., 2019). Apesar de ja presentes na literatura, ainda ha
amplo espaco para se aprofundar na pesquisa dessas variaveis.

Em especial, o sedentarismo de desenvolvedores de software, ainda que ja tenha presenca em
estudos passados, se destaca como promissor em estudos dessa categoria profissional pela
indissociabilidade entre saude fisica e mental, também demonstrada nas entrevistas por meio das
falas “Uai, eu ndo consigo separar saude mental em decorréncia do trabalho com salde mental em
decorréncia da vida.” Carlos; "(pressao para entrega) atrapalhando na mental e na fisica
junto.”Valter. Sabe-se que a regularidade das interagcdes sociais e o suporte social, reduz o
burnout, aliviando a sensacéo de isolamento e prevenindo o sedentarismo entre os
desenvolvedores de software (Singh & Suar, 2012).

Dito isso, o incentivo ao cuidado da saude fisica pode ter um impacto positivo direto na mente,
prevenindo consequéncias negativas na saude mental desses trabalhadores. Existem evidéncias
cientificas timidas dessa correlagao entre desenvolvedores de software, contudo achados robustos
da conexao entre saude fisica e mental podem transformar praticas organizacionais e seus
resultados no nivel individual e coletivo, em se tratando de resiliéncia e bem-estar potencializados
pela pratica de atividades de fisica, bons habitos alimentares e de auto-cuidado (Niu, 2024; Zhang
et al., 2022).

Em estudo de Niu (2024), com estudantes obesos, foram encontrados efeitos positivos
estatisticamente significativos do exercicio fisico na saude fisica e mental, concluindo-se que o
exercicio fisico afeta significativamente a saide mental por meio de seu impacto na saude fisica.

Além disso, em comparagao com as estudantes do sexo feminino, os estudantes do sexo
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masculino experimentaram um efeito benéfico mais forte do exercicio fisico na saude fisica, o que
confirma a relevancia de pesquisas sobre a correlacao saude fisica e saude mental entre
desenvolvedores, uma vez que esta categoria ocupacional se classifica como STEM, sendo
majoritariamente masculina. Outra revisao de literatura realizada por Ai e colegas (2021), analisou
estudos publicados entre 2019 e 2021 que correlacionam pratica de exercicios fisicos com saude
mental e bem-estar. As evidéncias empiricas relatadas nesses estudos mostram que, no contexto
da COVID-19, manter exercicios regulares é eficaz, e engajar-se em modos alternativos de
atividade fisica € uma estratégia chave para manter a saide mental e o bem-estar.

A qualidade do sono também faz parte de uma rotina de autocuidado, e estudos comprovam a
relacdo entre uso excessivo de internet, padrdes de sono e sofrimento psicolégico (Marin,
Machado, & da Silva Freitas, 2024). Insénia € um problema comum entre desenvolvedores de
software (Graziotin, Wang, & Abrahamsson, 2014; Kumaresan et al., 2022) e foi citado por parte da
amostra do presente estudo.

Por fim, emergem novos fatores na coleta de dados, destacando-se a incorporacgéo da Inteligéncia
Artificial no ambiente de trabalho, a questao sobre a importancia da educacao formal para o éxito
profissional e as "flutuagdes de dopamina" em resposta ao sucesso ou fracasso na execugao de
tarefas nos sistemas de informacgéo. Essas variaveis sdo demonstradas nas falas: "Nessa nova
dindmica de futuro profissional em que vocé ainda n&o esta certo o que vocé sera no
futuro."(referindo-se a IA) Carlos; "Embora n&o seja (necessario uma graduagao) agora, eu imagino
que daqui uns 3, 4 anos vai filtrar muita gente." Valter; "A recompensa da entrega bate muito forte a
dopamina na minha cabecga, entendeu?" Paulo. Perguntas de pesquisa que abordam essas
tematicas relacionadas a resiliéncia, bem-estar e saude mental, podem contribuir grandemente
com a area da Psicologia Organizacional e do Trabalho e somar-se as iniciativas gerenciais das
empresas.

Ao resgatar o objetivo geral - "Compreender as interconexdes entre resiliéncia e bem-estar no
trabalho e sua influéncia na saude mental de desenvolvedores de software brasileiros, nos
contextos remoto e presencial, com énfase nas percepc¢des e experiéncias durante e apos a

pandemia de COVID-19” - apresenta-se na Figura 1, uma imagem que retrata os imbricamentos
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entre as variaveis e seus impactos na saude mental do grupo analisado. Evidencia-se na imagem
abaixo que bem-estar e resiliéncia se sobrepdem e reforcam-se mutuamente, bem como a saude
fisica participa efetivamente nessas interconexdes e contribui para a saude mental. Ela também
reforca o bem-estar e a resiliéncia em um processo dindmico. Por saude fisica, entende-se o
autocuidado que envolve alimentacao saudavel, pratica de atividade fisica, habitos de sono e
descanso desejaveis. A saude mental abarca as trés variaveis, entretanto ndo se limita a elas,

sendo composta por uma amplitude de outros fatores nao incluidos no presente estudo.

Saude mental

Figura 3 - llustracdo da Discusséo sobre os achados

Fonte: Elaboragé&o propria
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CONCLUSAO - Consideragées Finais

O estudo buscou compreender as interconexdes entre resiliéncia e bem-estar no trabalho e sua
influéncia na saude mental de desenvolvedores de software brasileiros, nos contextos remoto e
presencial, com énfase nas percepgoes e experiéncias durante e apés a pandemia de COVID-19.

Portanto, ao sopesar os achados deste trabalho, verifica-se que a resiliéncia no ambiente
de trabalho e o bem-estar s&o conceitos interligados, especialmente no trabalho dos
desenvolvedores de software. Nesse campo, as adversidades e os desafios sao
frequentes, resultando em uma dinamica especifica da profissao que influencia
diretamente a saude mental.

As quatro categorias de maior frequéncia absoluta encontradas, "Atualizagdo do
Conhecimento", "Lazer, Exercicio Fisico e Entretenimento”, "Satisfagdo com a Profissao" e
"Iniciativa para Mudanga", oferecem insights sobre como a resiliéncia e o bem-estar se
manifestam e se reforcam mutuamente no contexto laboral desses trabalhadores.

A incessante necessidade de atualizagao de conhecimento representa uma adversidade
recorrente enfrentada pelos desenvolvedores. A resiliéncia se manifesta, neste contexto,
na capacidade de abordar essa pressao de maneira saudavel, transformando o desafio em
uma oportunidade frutifera de aprendizado e aprimoramento profissional.
Complementarmente, o bem-estar € promovido quando tais profissionais conseguem
equilibrar essa exigéncia com experiéncias positivas, como a satisfacdo decorrente da
aquisicao de novas competéncias e do avancgo na carreira. Esse processo contribui
substancialmente para a sensagéo de conclusao de tarefas e progresso, elementos
intrinsecos a natureza da profissdo de desenvolvedor.

Outrossim, o tema "Lazer, Exercicio Fisico e Entretenimento” revela-se de suma
importancia para o fortalecimento da resiliéncia e a promog¢ao do bem-estar. A pratica
regular de atividades fisicas, aliada ao envolvimento em atividades recreativas,

proporciona um alivio vital para o estresse, permitindo que os desenvolvedores se
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desconectem das exigéncias intensas de seu trabalho. Essas praticas n&o apenas
melhoram a saude fisica, mas também favorecem o equilibrio psicolégico, gerando um
ciclo virtuoso que alimenta a motivagéo e o engajamento profissional. Assim, ao integrar
momentos de lazer e exercicio em sua rotina, os desenvolvedores séo capazes de
recarregar suas energias e cultivar uma abordagem mais resiliente diante dos desafios
diarios que permeiam sua atuacao profissional. Ademais, atividades de lazer e que envolvem o
ambiente externo fora das telas contribuem para o bem-estar, alcancado através da sobreposicéo
de afetos positivos, como prazer e criatividade, sobre os negativos, como estresse e fadiga.

Os momentos de lazer e atividade fisica s&o cruciais para o bem-estar dos desenvolvedores,
conforme demonstrado pela frequéncia desse assunto nas entrevistas, pois oferecem descanso e
rejuvenescimento. A resiliéncia é fortalecida quando esses momentos sdo usados para recarregar
energias e enfrentar desafios futuros com uma perspectiva renovada.

A satisfagéo profissional € um indicativo de bem-estar, refletindo a presenca de afetos positivos no
ambiente de trabalho. Desenvolvedores que encontram satisfacdo em suas carreiras demonstram
resiliéncia ao transformar desafios em oportunidades para alcangar realizagao pessoal e
profissional. Essa satisfagao contribui para um ciclo positivo de resiliéncia, onde o enfrentamento
bem-sucedido de adversidades refor¢ga o bem-estar geral.

A proatividade para mudanca, identificada na fala dos participantes demonstra a busca ativa por
melhorias e novas oportunidades que é uma expressao de resiliéncia. Os desenvolvedores nao
apenas enfrentam, mas também moldam suas circunstancias para melhor. Essa proatividade pode
contribuir com o bem-estar desses individuos, pois gera um senso de controle e realizagao.
Quando os desenvolvedores tomam a iniciativa de mudar suas situagdes, eles criam um ambiente
de trabalho mais positivo e satisfatério, onde os afetos positivos podem predominar.

A pesquisa oferece contribuigées significativas tanto no ambito tedrico quanto pratico, com
implicagdes diretas para gestores no setor de tecnologia. No &mbito académico, o estudo amplia a
compreensao sobre a resiliéncia no trabalho de desenvolvedores de software, destacando como

fatores como atualizagédo constante de conhecimento, lazer e atividade fisica, satisfacao
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profissional e iniciativa para mudancga interagem para promover o bem-estar desse grupo
ocupacional menos estudado no que tange a fatores psicolégicos. No ambito pratico, os achados
sugerem que gestores devem cultivar um ambiente de trabalho que suporte o desenvolvimento
continuo de conhecimentos e habilidades, incentivando a pratica de atividades fisicas € momentos
de lazer para mitigar o estresse e a exaustao mental. Além disso, a promog¢ao de uma cultura que
valorize a proatividade e a satisfagao profissional pode aumentar a resiliéncia dos colaboradores,
resultando em maior produtividade e retencao de talentos. Ao implementar estratégias que
abordem essas areas, gestores podem nao apenas melhorar o bem-estar individual dos
desenvolvedores, mas também fortalecer a capacidade da equipe de enfrentar e superar desafios,
contribuindo para o sucesso organizacional a longo prazo.

A pesquisa enfrentou limitagcdes, como a localizagao geografica da amostra (todos do estado de
Minas Gerais), que pode nao representar a diversidade de experiéncias dos desenvolvedores do
Brasil e do mundo. Também o fato de que a representacao feminina tenha sido minima, pode ser
considerada uma limitagao, por ndo ser possivel captar profundamente as experiéncias de
mulheres nessa profissdo. Ainda, parte da amostra assumia papeis de gestao, o que pode vir a ter
nuances de responsabilidade diferentes de cargos operacionais. Além disso, a natureza qualitativa
do estudo limita a generalizagao dos resultados, apesar de permitir a captagao de nuances de
linguagem quanto aos temores, duvidas e sentimentos intrinsecos quanto a eventos recentes como

a pandemia e o advento da IA no dia-a-dia do desenvolvedor de software.

Futuras pesquisas podem explorar como as organizagdes viriam a minimizar os impactos negativos
da necessidade de atualizagdo constante de conhecimento, possivelmente investigando a
integracédo de programas de capacitacdo continua. Além disso, estudos poderiam examinar a
relagao entre atividade fisica e saude mental mais profundamente, bem como a proatividade dos
desenvolvedores no ambiente de trabalho. Em adi¢ado, aprofundar no entendimento sobre a
integracao do uso da Inteligéncia Artificial (IA) no desenvolvimento de software, e os efeitos dessa
ascenséo recente de tecnologia disruptiva sobre o estado psicolégico e comportamento do

trabalhador. Recomenda-se ainda, que sejam desenvolvidas estratégias de interveng¢do em saude
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mental para esses trabalhadores baseadas em evidéncias. E importante ainda verificar se essa
profissdo é predominantemente masculina como demonstrado em estudos passados (autor, xx) e
confirmado por meio da presente amostra também, contendo apenas uma mulher participante.
Esse fato € comum em carreiras STEM, por isso faz-se relevante que sejam realizados futuros
estudos com amostras femininas de desenvolvedoras, a fim de se verificar se existem
especificidades de género nessa profissao, tanto quanto a resiliéncia e bem-estar, quanto as outras
variaveis ainda inexploradas.

Ademais, esta dissertacao esta alinhada com o oitavo Objetivo de Desenvolvimento Sustentavel da
ONU, que foca em Trabalho Decente e Crescimento Econdmico, ao explorar a resiliéncia e a salude
mental dos desenvolvedores de software, um segmento essencial para a inovagao e modernizagao
tecnoldgica. Os resultados desta pesquisa podem orientar a formulagéo de politicas de
desenvolvimento que n&o apenas incentivem a produtividade e a criagdo de empregos de
qualidade, mas também promovam ambientes de trabalho que priorizem a saude mental e a
resiliéncia dos profissionais. A pesquisa destaca a importancia de estabelecer locais de trabalho
que sejam resilientes e promovam o bem-estar mental. Isso n&o apenas eleva a produtividade
individual e coletiva, mas também fortalece economias mais inclusivas e sélidas. Portanto, os
insights desta dissertagao podem fundamentar o desenvolvimento de estratégias que integrem o
bem-estar dos desenvolvedores de software aos objetivos globais de progresso econémico e

social.

Por fim, o estudo reafirma a complexidade da profissdo de desenvolvedor de software, onde a
resiliéncia € uma caracteristica essencial. As organizacbes devem estar atentas as necessidades
de seus colaboradores, promovendo um ambiente de suporte e desenvolvimento continuo, e que
gere consciéncia da interconectividade entre saude mental e fisica. A pesquisa abre caminhos para
novas investigagdes que possam aprofundar o entendimento sobre as adversidades enfrentadas

por esses profissionais e as melhores praticas para mitiga-las.
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Apéndice

Tabela 2 - Artigos selecionados para a revisao

Artigos Quantitativos

Ano Autores

Titulo Obijetivo

Hegney et. al.

Villavicencio-Ayub et.

2015

Gomide, Silvestrin, & Satisfagdes com os Suportes Organizacionais

Oliveira

2016 Rocha et. al.

2017 Wang, Li, & Li

The contribution of individual psychological Determinar a contribuigéo relativa do traco afeto negativo e
resilience in determining the professional da resiliéncia psicologica individual na explicagdo da
quality of life of Australian nurses qualidade de vida profissional de enfermeiros.

Avaliar os niveis de engajamento no trabalho em
Work Engagement and occupational burnout: organizac¢des localizadas na Cidade do México por meio de
its relation to organizational socialization and testes padronizados e determinar sua relacdo com a
psychological resilience ocorréncia de burnout ocupacional (OB), socializagédo
organizacional (OS) e resiliéncia psicologica.

Bem-Est Trabalho: O | to d -
em-tstar no - Trabaio mpacto  das Testar o poder mediacional da resiliéncia no trabalho na

relacao entre as satisfagcbes com os suportes organizacionais

e o Papel Mediador da Resiliéncia Noeobem-estarnotrabalho.

Trabalho

Cultura organizacional de um hospital Analisar a cultura organizacional de um hospital psiquiatrico e
psiquiatrico e resiliéncia dos trabalhadores de identificar a capacidade de resiliéncia dos trabalhadores de
enfermagem enfermagem.

Resilience, Leadership and Work Examinar a influéncia da resiliéncia e da lideranga
Engagement: The Mediating Role of Positive transformacional no engajamento no trabalho e investigar o
Affect. efeito mediador do afeto positivo.
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Tabela 2 - Artigos selecionados para a revisédo (continuagao)

Artigos Quantitativos

Ano Autores

Titulo Obijetivo

2018 KaSparkova et. al.

De Clercq, D.
2019

Silva et. al.

2020 Santos et. al.

Lancar luz sobre os papéis de duas importantes dimensoes

Why resilient workers perform better: The roles positivas do bem-estar relacionado ao trabalho: satisfagdo no

of job satisfaction and work engagement trabalho e engajamento no trabalho. Discutir a maneira pela
qual a resiliéncia aumenta o desempenho no trabalho.

Investigar como a experiéncia de ambiguidade de papéis dos
Getting Creative With Resources: How funcionarios pode inibir seu comportamento criativo, € como
Resilience, Task Interdependence, and esse efeito prejudicial pode ser amortecido pelo acesso dos
Emotion Sharing Mitigate the Damage of funcionarios a recursos individuais relevantes (resiliéncia),
Employee Role Ambiguity. tarefas de trabalho (interdependéncia de tarefas) e relacionais
(compartilhamento de emocoes).

Resiliéncia e capacidade para o trabalho em Verificar a associagao da resiliéncia com a capacidade para o
trabalhadores de enfermagem trabalho em trabalhadores de enfermagem.

Rastrear a presencga de transtornos mentais menores, avaliar
Resiliéncia como fator de protecdo aos os niveis de resiliéncia em profissionais de enfermagem de
transtornos mentais menores na equipe de servigos de emergéncia e unidades de internacgéo e verificar
enfermagem possiveis associacbes entre essas variaveis e o peffil
sociodemografico e profissional.
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Tabela 2 - Artigos selecionados para a revisao (continuagéo)

Ano

Autores

Titulo Objetivo

2021

Bosi et. al.

Bozdag, & Erglin

Analisar a relagéo entre estresse e resiliéncia no trabalho em
servidores publicos federais de uma instituicdo de ensino do
Sul do Brasil.

Estresse e resiliéncia no trabalho em
servidores publicos federais

Examinar a resiliéncia psicoldgica de profissionais da saude,
correlacionando as variaveis qualidade de sono, emocgdes
positivas e satisfagcdo com a vida, entre outras.

Psychological Resilience of Healthcare
Professionals During COVID-19 Pandemic

Artigos Quantitativos

2022

Serrao et. al.

Hosgdr & Yaman

Burnout and Depression in Portuguese
Healthcare Workers during the COVID-19
Pandemic—The Mediating Role of
Psychological Resilience

Explorar o papel mediador da resiliéncia na relagado entre
depressdo e burnout (pessoal, relacionado ao trabalho e
relacionado ao cliente).

Investigation of the relationship between

psychological resilience and job performance Investigar a relagdo entre resiliéncia psicolégica e
in  Turkish nurses during the Covid-19 desempenho no trabalho em enfermeiros durante a pandemia
pandemic in terms of descriptive de Covid-19 em termos de caracteristicas descritivas.
characteristics.
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Tabela 2 — Artigos selecionados para a reviséo (continuagao)

Ano  Autores Titulo Obijetivo
Examinar o efeito da resiliéncia organizacional e da resiliéncia
Role of Organizational Resilience and psicolégica no bem-estar percebido e na resiliéncia dos
Wut et. al. Psychological Resilience in the Workplace— funcionarios no local de trabalho a partir da perspectiva dos
Internal Stakeholder Perspective. stakeholders internos.
Chikobvs The influence of emotional intelligence and Determinar até que ponto uma combinacdo de aspectos
resilience on work engagement amongst positivos e recursos de inteligéncia emocional e resiliéncia
Harunavamwe ) . . . . .
nurses in public hospitals podem influenciar o engajamento no trabalho.
Artigos Qualitativos, Mistos e Teoricos
Ano  Autores Titulo Obijetivo
Rees et. al. Understanding individual resilience in the Apresentar um novo modelo teérico de resiliéncia da forga de
2015 workplace: The international collaboration of trabalho individual
workforce resilience model.
Sousa & Araujo Estresse Ocupacional e Resiliéncia entre Investigar sobre estresse e resiliéncia entre profissionais da
Profissionais de Saude area da saude.
2017 Vieira & Oliveira Resiliéncia no trabalho: Uma andlise Interpretar o conceito de resiliéncia na literatura com foco no
comparativa entre as teorias funcionalista e universo subjetivo do trabalhador.
critica
Resilience mechanisms at work: The
IUJntema, Schaufeli & psychological immunity-psychological Esclarecer o modelo de Imunidade Psicolégica-Elasticidade
2021 Burger elasticity (PI-PE) model of psych. resilience  Psicoldgica (PI-PE) e discutir seu valor agregado.
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Tabela 3 - Sintese das revisdes de literatura identificadas

80

Autor e Data N° artigos N° pesquisas

de busca

Achados

Lacunas

Farsen,
Costa, & Silva
(2017) / 25

1994 a 2015

Quantitativos: 7
Qualitativos: 6
Misto: 2
Teorico: 7

Validagao de
medida: 3

- A literatura carece de estudos que descrevam o
comportamento resiliente e verifiquem formas de como
ele pode ser desenvolvido;

- Aresiliéncia no trabalho se constitui como um
constructo de analise recente (datado de Mallak, 1998) e
compreendido teoricamente de modo diverso entre os
pesquisadores;

- A resiliéncia no trabalho tem sido compreendida pelos
autores como um processo, e ndo um trago de
personalidade, inato e imutavel,

Localizar o constructo e

compreender a sua maturidade
conceitual.




Tabela 3 - Sintese das revisdes de literatura identificadas (continuacao)
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Autor e Data
de busca

N° artigos N° pesquisas

Achados

Lacunas

Demo,
Oliveira, &
Costa (2017)
/

Janeiro 2001
a Setembro
de 2016

Hartwig, et.
al. (2020) /

PsycINFO,
Scopus e
Web of
Science, até
Maio de 2018

12

35

Quantitativos: 7
Qualitativos: 4

Misto: 1

Quantitativos: 15

Qualitativos: 9

- A resiliéncia € um fendbmeno de interesse dos
pesquisadores e mais recentemente dos profissionais e
das organizagoes;

- Ha mais publicac¢des incluindo pesquisas e propostas
de intervencgao relativas ao nivel individual;

- Ha multiplicidade de conceituagbes de resiliéncia de
equipe;

- Muitos componentes conceituais da resiliéncia da
equipe nado foram examinados empiricamente;

- Membros resilientes da equipe ndo garantem a
resiliéncia da equipe, porém podem ser uma vantagem
para beneficio da equipe;

Estudos que contribuem para a
construcao de modelos tedricos
mais consistentes para se
compreender melhor e usufruir dos
beneficios da promocgao da
resiliéncia no contexto das
organizagdes brasileiras.

Necessidade de mais pesquisas
empiricas sobre a resiliéncia da
equipe;
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Autor e Data
de busca

N° artigos N° pesquisas

Achados

Lacunas

Autor e Data
de busca

Finstad, et. al.

(2021) / Abril
2021 a Maio
2021

N° artigos N° pesquisas

46

Nao informado

Achados

- A idade, a experiéncia profissional e o nivel de
escolaridade correlacionam-se positivamente com a
resiliéncia;

- A resiliéncia aumenta o engajamento no trabalho e
desempenha um papel mediador entre a depresséo e o
esgotamento;

- Aresiliéncia esta positivamente associado ao
"posttraumatic growth", satisfagdo com a vida pessoal e
profissional;

Lacunas

Ha a falta de heterogeneidade de
ocupacgdes, com a maioria das
pesquisas realizadas no dominio da
saude com amostras de
profissionais de saude, o que abre
uma janela de oportunidade de
pesquisa entre outros grupos
ocupacionais;

Fonte: Elaborag¢éao Propria
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1) Como vocé descreveria sua saude em

geral hoje?

2) Ha algum aspecto do seu trabalho que
prejudica sua saude fisica e/ou mental? E

0 que a beneficia?

Investigar como desenvolvedores de software
percebem sua saude em geral (mental e fisica)

no momento apds pandemia;

3) Quais foram os maiores
desafios/dificuldades durante os anos da
pandemia de COVID-19? (Trabalho

remoto/presencial/hibrido)

Distinguir as interfaces entre resiliéncia e bem-
estar no trabalho, e outras esferas da vida dos

trabalhadores;

Observar quais as sobreposicdes da resiliéncia
no trabalho e bem-estar dos desenvolvedores,
considerando os impactos da pandemia de

COVID-19 na sua saude mental;

4) Narre um episodio durante ou apods a
pandemia em que vocé enfrentou alguma
dificuldade no trabalho e como vocé a

enfrentou?

5) Se nesse episddio, acontecesse "x", de
que outra forma vocé superaria? Cite um
outro momento de sua jornada
profissional em que vocé precisou
superar desafios e como vocé os

superou.

Identificar as principais estratégias de resiliéncia
adotadas por desenvolvedores de software no
contexto de trabalho remoto e presencial, antes

e apos a pandemia de COVID-19.
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6) Quais séo os desafios mais presentes na

sua profissdo?

Investigar quais sdo os desafios mais presentes
nessa profissdo, que demandam resiliéncia no
trabalho, considerando adversidades inerentes

a esta ocupacéo;
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