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APRESENTAÇÃO

      A partir da defesa da dissertação “TECNO-EUSTRESS E TECNO-DISTRESS: Um olhar
sobre o tecnostress em Gestores Públicos Educacionais de uma Instituição de Ensino
Superior“, requisito para obtenção do título de Mestra em Administração, no
Programa de Pós-Graduação em Administração (PPGA) da Universidade Federal do
Pampa (UNIPAMPA) sentiu-se a necessidade de construir o presente produto de
mestrado. 
      Esse manual busca contribuir com a gestão de pessoas da UNIPAMPA, conforme
o art. 2° da Portaria Normativa de 7 de Maio de 2010, que estabelece as instruções
gerais para implementação das ações de Vigilância e Promoção à Saúde do Servidor
Público Federal.
        O produto de mestrado “Manual de orientações sobre o Tecno-Eustress e Tecno-
Distress em gestores públicos educacionais de um instituição de ensino superior”
propõe orientar os servidores públicos sobre como se caracteriza o fenômeno do
Tecnoestresse e sua respectiva dualidade - Tecno-Eustress (estresse positivo) e
Tecno-Distress (estresse negativo).
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     A evolução das tecnologias da informação e comunicação (TIC’s) influenciaram as
interações e comunicações entre os indivíduos, assim como suas atividades sociais e
profissionais, interferindo e modificando as dinâmicas das organizações (Perini et al.,
2019; Silva; Lima; Mendes, 2020).
      Embora a tecnologia contribua para a eficiência e seja necessária no ambiente de
trabalho contemporâneo, a tentativa dos indivíduos de se adaptarem ao ritmo
acelerado das mudanças tecnológicas, tem propiciado o chamado Tecnoestresse
(Mahapatra; Pillai, 2018; Van Der Loop, 2020). Logo, as reações dos indivíduos a
determinados eventos relacionados ao uso da tecnologia não serão uniformes,
podendo variar entre respostas positivas (tecno-eustress) e negativas (techno-
distress) (Little et al., 2007, Tarafdar et al., 2019; Califf et al., 2020; Fernandez et al.,
2023).

OBJETIVOS
O objetivo geral é fornecer um manual para que gestores educacionais públicos e
instituições de ensino superior possam: analisar como os gestores educacionais de
uma instituição federal de ensino superior (IES) lidam com os efeitos do
tecnoestresse em suas práticas de trabalho. Os objetivos específicos incluem: 

a) Investigar as evidências de tecno-distress presentes no trabalho dos gestores
educacionais pesquisados; 

b) Investigar as evidências de tecno-eustress presentes no trabalho dos gestores
educacionais pesquisados.
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INTRODUÇÃO



          A Universidade Federal do Pampa - UNIPAMPA desde sua fundação é uma
instituição multicampi, nesse sentido, desde sua estruturação fez-se o uso direta ou
indiretamente das ferramentas tecnológicas como forma de comunicação
organizacional entre a reitoria e os demais campus da universidade.
        Vale ressaltar que a Universidade Federal do Pampa (UNIPAMPA), estrutura-se a
partir do presente processo: 
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Figura 1 - Distribuição da Reitoria e Campus pelo estado 

Reitoria (Bagé)1.
 Dom Pedrito2.
 Sant’Ana do Livramento3.
 Uruguaiana 4.
 Alegrete5.
 Itaqui6.
 São Borja7.
São Gabriel8.
 Caçapava do Sul9.
 Jaguarão10.

Em 22 de novembro de 2005 foi formado um consórcio universitário responsável pela
implantação da nova universidade, mediante a assinatura de acordo de cooperação
técnica entre o Ministério da Educação, a Universidade Federal de Santa Maria (UFSM)
e a Universidade Federal de Pelotas (UFPel). As instituições componentes do consórcio
foram responsáveis pela criação dos primeiros 30 (trinta) cursos de graduação. Coube
à UFSM implantar os campi nas cidades de São Borja, Itaqui, Alegrete, Uruguaiana e
São Gabriel e à UFPel os campi de Jaguarão, Bagé, Dom Pedrito, Caçapava do Sul e
Santana do Livramento.Em 11 de janeiro de 2008 foi oficialmente instituída a
Fundação Universidade Federal do Pampa (UNIPAMPA), através da Lei nº 11.640.
Desde sua criação, a universidade foi direcionada para oportunizar acesso à educação
superior pública, gratuita, inclusiva e de qualidade, especialmente para as
comunidades locais (Unipampa, s.d).

UNIPAMPA

Fonte: Universidade Federal do Pampa - UNIPAMPA (2022).



TECNOESTRESSE
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Brod (1984, p.16) conceitua o Tecnoestresse como “Uma doença moderna de
adaptação causada por uma incapacidade de lidar com as novas tecnologias
informáticas de forma saudável”.

Tarafdar et al., (2007, p.304) caracterizam o Tecnoestresse como "um problema de
adaptação que um indivíduo experimenta quando é incapaz de lidar ou se
acostumar com as TICs”.

La Torres et al., (2019, p.31) descrevem o Tecnoestresse como “uma síndrome  de
crescente interesse devido ao extenso uso de TICs tanto em ambientes de trabalho
quanto em vidas privadas”.

O que é 
Tecnoestresse?



CRIADORES DO TECNOESTRESSE
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TECNOSSOBRECARGA

TECNOINVASÃO

TECNOCOMPLEXIDADE

TECNOINSEGURANÇA

TECNOINCERTEZA

 CRIADORES DE
TECNOESTRESSE

Tarafdar et al., (2007); 
Ragu-Nathan et al., (2008);

Tarafdar et al., (2011).

Refere-se aos momentos onde os usuários
 são forçados a desenvolverem suas atividades de 

forma acelerada e contínua em função do uso da TI. 

Refere-se a sensação dos usuários de TI de que nunca
conseguem se desconectar, o que faz com que as

demandas profissionais e pessoais se entrelacem de
maneira constante e intrusiva.  

Refere-se ao medo dos usuários em desempenhar
 atividades fazendo o uso da TI por 

considerarem complexa.

Refere-se a insegurança que os usuários sentem em
relação a TI, levando-os a acreditarem que podem ser 
substituídos por pessoas com habilidades tecnológicas

superiores devido a rápida evolução tecnológica.

Refere-se ao desconforto gerado pelas diversas
mudanças/atualizações tecnológicas,

 tanto de software quanto de hardware.

Fonte: Lencina (2024, p.31), com base em Tarafdar et al., (2007); Ragu-Nathan et al., (2008) e Tarafdar et al., (2011).

Lencina (2024, p.31) destaca os criadores de Tecnoestresse:



Cansaço, dores de cabeça, queimadura nos olhos, dores no pescoço e fadiga
(Brod, 1984).
Pânico, ansiedade, resistência, tecnofobia, fadiga mental, doenças físicas,
intolerância e perfeccionismo (Champion, 1988). 
Dores de cabeça, problemas visuais e falta de concentração (Staufer, 1992).
Baixa concentração, irritabilidade e distúrbios de memória (Arnetz e Wiholm,
1997).
Problemas de sono, dores de cabeça, dores musculares e transtornos
gastrointestinais (Salanova, Cifre e Matrin, 1999).
Dificuldades de concentração, irritabilidade e sentimentos de perda de controle
(Aida, Azlina e Balqis (2007);
Fadiga, insônia, depressão, dor de cabeça, tensão muscular e irritabilidade
(Alfaro de Prado (2009);
Falta de concentração, aumento da irritabilidade e a sensação de perda de
controle (Shu et al., 2011);
Câimbras musculares, dores de cabeça, dores nas articulações e insônia (Çoklar
e Sahin, 2011);
Problemas de sono, dores de cabeça, dores musculares, transtornos
gastrointestinais (D'Arcy, Gupta, Tarafdar, & Turel; Dragano & Lunau, 2020);
Distúrbios do sono e depressão ( Thomé; Harenstam; Hagberg, 2011);
Ansiedade, ceticismo, ineficácia e fadiga (Salanova; Llorens; Cifre, 2013);
Adrenalina, aumento da frequência cardíaca e pressão arterial (Mak, Nickerson;
Sim, 2018);

SINTOMAS DO TECNOESTRESSE
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Lencina (2024, p.30) aborda e classifica os sintomas do fenômeno do Tecnoestresse:

Fonte: Lencina (2024) com base em (Brod, 1984; Champion, 1988; Staufer, 1992; 
Arnetz e Wilholm, 1997; Salanova, Cifre e Matrín, 1999; Aida, Azlina e Balqis, 2007; 
Alfaro De Prado, A, 2009; Shu et al., 2011; Çoklar e Sahin, 2011; 
Thomé; Harenstam; Hagberg, 2011; Salanova, Llorens, Cifre, 2013; 
Mak, Nickerson, Sim, 2018; D'Arcy, Gupta, Tarafdar, & Turel; Dragano & Lunau, 2020). 



OS DOIS LADOS DO TECNOESTRESSE
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Lencina (2024, p.34) com base em Tarafdar, Cooper
e Stich (2019) “descreve como os indivíduos percebem
o Sistema de Informação como um desafio
estimulante e experimentam o correspondente
estresse “positivo” que os impulsiona a adotar
estratégias de enfrentamento que resultam em
consequências favoráveis”.

Lencina (2024, p.34) com base em Tarafdar, Cooper
e Stich (2019) “explica os mecanismos pelos quais os
indivíduos percebem o Sistema de Informação como
uma ameaça, experimentam o correspondente
estresse “negativo” e se deparam principalmente com
resultados adversos/prejudiciais”.

TECNO-EUSTRESS

TECNO-DISTRESS



TECNO-EUSTRESS
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Tecno-resiliência refere a habilidade de manter-se calmo frente a falhas
tecnológicas, utilizando-se de uma mentalidade positiva, transformando os
desafios em oportunidades de aprendizado; 

Tecno-equilíbrio refere-se a habilidade de manter equilibrada a vida pessoal e
profissional em âmbito digital, estabelecendo limites e responsabilidades que
promovam o bem-estar; 

Tecno-superação refere-se a habilidade de superar problemáticas
tecnológicas, tornando o estresse em aprendizado, ao mesmo tempo que
aplica soluções criativas em um ambiente digitalizado; 

Tecno-gestão refere-se a habilidade de manter-se organizado e otimizado em
ambiente tecnológico, com o intuito de evitar problemáticas e aumentar a
produtividade; 

Tecno-adaptação refere-se a habilidade de alinhar-se de forma proativa as
eventuais mudanças tecnológicas e prazos, pautando-se no aprendizado
contínuo. 

Lencina (2024, p.122) destaca que existem cinco dimensões base para o
surgimento do efeito positivo (tecno-eustress), sendo estas:



TECNO-EUSTRESS
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Sob a perspectiva de cinco dimensões das quais são
a base para o surgimento do efeito positivo (tecno-
eustress) nos gestores educacionais, ilustra-se os
principais achados considerando o contexto
explorado.

Figura 2 - Evidências de Tecno-Eustress presente no trabalho dos gestores

Fonte: Lencina (2024).
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TECNO-DISTRESS

Tecno-impotência refere-se a frustração e incapacidade que surge ao usar ferramentas
tecnológicas inadequadas e/ou falhas recorrentes nos sistemas institucionais;

Tecno-desmotivação refere-se efeito negativo da interação com o ambiente
tecnológico, sobre o bem-estar, propiciando desânimo e baixo engajamento nos
indivíduos; 

Tecno-ansiedade refere-se ao nervosismo da interação com o ambiente tecnológico,
resultando em insegurança, pressão pela instantaneidade e impactos no bem-estar e
sono dos indivíduos;

Tecno-intensidade refere-se a sobrecarga emocional e cognitiva em decorrência do
acúmulo de demandas, prazos e pelo excesso de informações oriundas do ambiente
digital; 

Tecno-exaustão refere-se a sensação de exaustão física, mental e emocional originada
pela interação constante com as tecnologias, resultando em sentimentos de
desesperança.

Lencina (2024, p.136) destaca que existem cinco dimensões base para o
surgimento do efeito negativo (tecno-distress), sendo estas:



TECNO-DISTRESS
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Figura 3 - Evidências de Tecno-Distress presente no trabalho dos gestores

Fonte: Lencina (2024).

Sob a perspectiva de cinco dimensões das quais são
a base para o surgimento do efeito negativo (tecno-
distress) nos gestores educacionais, ilustra-se os
principais achados considerando o contexto
explorado.
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    As funcionalidades das TIC’s são evidenciadas pelos gestores educacionais,
sendo utilizadas para a melhoria do desempenho das práticas de trabalho
(usufruem dos efeitos positivos) perpassando pela agilidade dos processos,
segurança e registro das atividades e comunicação eficiente (Tarafdar et al., 2007;
Ragu-Nathan et al., 2008; Tarafdar et al., 2011; Ayyagari; Grover; Purvis, 2011). 
      No entanto, o uso de tecnologias (mandatórias ou voluntárias) faz com que os
gestores tenham de se adaptar a fim de corresponder às necessidades cargo,
propiciando o surgimento do que a literatura chama de criadores do
tecnoestresse: tecnosobrecarga, tecnoinsegurança, tecnocomplexidade,
tecnoincerteza, tecnoinvasão (Ayyagari; Grover; Purvis, 2011; La Torre et al., 2019). 
        Nesse sentido, conforme a figura 4, evidencia-se a relação entre as dimensões
do Tecnoestresse, Tecno-Eustress, Tecno-Distress, práticas de trabalho e as formas
de lidar com os tecnoestressores.

    
 

PRÁTICAS DE TRABALHO: DIMENSÕES 
DO TECNOESTRESSE, TECNO-EUSTRESS, 
TECNO-DISTRESS E FORMAS DE LIDAR
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Figura 4 - Relação entre as dimensões do Tecnoestresse, Tecno-Eustress, Tecno-Distress,
práticas de trabalho e as formas de lidar com os tecnoestressores 

Fonte: Lencina (2024).

PRÁTICAS DE TRABALHO: DIMENSÕES 
DO TECNOESTRESSE, TECNO-EUSTRESS, 
TECNO-DISTRESS E FORMAS DE LIDAR

     De acordo com a figura 4, os efeitos do tecnoestresse (tecno-eustress e tecno-
distress) podem ser caracterizados por dimensões,  ponto ainda não abordado pela
literatura da temática. Emergem desse avanço as seguintes dimensões (tecno-
adaptação, tecno-resiliência, tecno-equilibrio, tecno-superação etecno-gestão) para
o efeito positivo e as (tecno-exaustão, tecno-impotência, tecno-desmotivação,
tecno-ansiedade, tecno-intensidade) para o efeito negativo. 



CONSIDERAÇÕES FINAIS
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         Neste produto de mestrado, fruto da dissertação intitulada como “TECNO-
EUSTRESS E TECNO-DISTRESS: Um olhar sobre o tecnostress em Gestores Públicos
Educacionais de uma Instituição de Ensino Superior“, que teve como objetivo
principal analisar como os gestores educacionais de uma instituição federal de
ensino superior (IES) lidam com os efeitos do tecnoestresse em suas práticas de
trabalho, elaborou-se este Manual de orientações sobre o Tecno-Eustress e Tecno-
Distress em gestores públicos educacionais de uma instituição de ensino superior,
no qual apresenta-se conceitos e características sobre o fenômeno do
tecnoestresse.
      As evidências do tecno-eustress ilustram que o tecnoestresse quando
percebido e enfrentado de forma proativa, pode vir transformar-se em uma força
positiva para o desenvolvimento de novas habilidades e o aprimoramento da
resiliência. Por outro lado, as evidências do tecno-distress mostram como o
tecnoestresse, quando não gerido adequadamente, pode levar a desafios que
impactam negativamente o bem-estar e a eficiência, evidenciando a importância de
estratégias de enfrentamento para minimizar esses efeitos adversos dentro do
ambiente de gestão.
      No que se refere as contribuições práticas-gerenciais, alerta-se sobre a
importância da integração das tecnologias institucionais, com o intuito de facilitar a
comunicação e o fluxo de informações entre setores que auxiliam na gestão; sobre
o desenvolvimento de processos que facilitem a transição da coordenação e o
acompanhamento e guarda de documentos das atividades administrativas, como,
por exemplo, um histórico digital permanente e sobre não negligenciar que
emergem questões sobre o uso de tecnologias mandatórias (SEI) e de tecnologias
voluntárias (WhatsApp) das quais são elementos de grande potencialização para o
surgimento do Tecnoestresse.
       O presente Manual de Orientações, fornece uma reflexão sobre como se
caracteriza o fenômeno do Tecnoestresse e sua respectiva dualidade - Tecno-
Eustress (estresse positivo) e Tecno-Distress (estresse negativo), destacando a
necessidade das instituições se atentarem para a importância de preparar os
gestores para lidar com as demandas tecnológicas, resultando em uma
administração mais eficiente e responsiva às necessidades institucionais.
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