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Categoria Temática Subcategorias/Dimensões Excertos-chave  
1. Modalidade de trabalho 
adotada 

Regime presencial, híbrido 
ou remoto 
Criterização e autonomia 

Atualmente, a maioria dos 
colaboradores encontra-se 
em regime híbrido, com idas 
ao escritório dois dias por 
semana. 

2. Condições ergonómicas 
no trabalho presencial 

Equipamentos disponíveis 
Investimento em ergonomia 
Satisfação com o espaço 
físico 

A empresa tem vindo a 
investir em mobiliário 
ergonómico: cadeiras 
ajustáveis, monitores, apoios 
de pés... 

3. Condições ergonómicas 
no trabalho remoto 

Apoio dado ao colaborador 
Dificuldades reportadas 
Monitorização do espaço 
doméstico 

É mais difícil garantir que 
todos têm boas condições em 
casa. Enviámos alguns 
equipamentos, mas nem 
todos aderiram. 

4. Impactos na saúde física 
e mental 

Queixas físicas 
Fadiga 
Isolamento 
Gestão do stress 

Sentimos que alguns 
colaboradores manifestam 
mais cansaço e tensão 
muscular quando estão mais 
dias em casa. 

5. Medidas de prevenção e 
monitorização 

Avaliações realizadas 
Formação e sensibilização 
Acompanhamento por SST 

Temos um plano anual de 
formação, e abordamos 
temas como pausas ativas e 
postura correta... 

6. Perceção sobre 
produtividade 

Variações segundo o regime 
Avaliação por objetivos 
Feedback dos trabalhadores 

A produtividade não foi 
afetada negativamente. Em 
alguns casos até melhorou 
com o trabalho remoto. 

7. Comunicação e relações 
interpessoais 

Qualidade da comunicação 
Frequência das reuniões 
Sentimento de equipa 

Tentamos manter a 
proximidade através de 
reuniões semanais e de 
canais informais como o 
WhatsApp. 

8. Perceção da chefia sobre 
o bem-estar e solidão 

Sinais de alerta 
Estratégias para minimizar o 
isolamento 

Sabemos que há quem se 
sinta mais isolado, por isso 
incentivamos momentos de 
convívio, mesmo que 
virtuais. 
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8
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Masculino Feminino
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1

Nível de escolaridade

Ensino Secundário Licenciatura Mestrado Pós- graduação

0 1 2 3 4 5 6 7 8 9

Rodoviário

Comercial

Transportes
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Agentes / Networks
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Menos de 6 meses Entre 6 meses e 1 ano Entre 1 e 3 anos

Tempo em teletrabalho

20

5

Modalidade de teletrabalho

Híbrido (alguns dias no escritório/alguns dias em casa) Teletrabalho integral
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Sim, todos os
equipamentos

necessários

Sim, mas apenas
alguns dos

equipamentos
necessários

Parcialmente (ex.:
equipamentos

eletrônicos sim, mas
mobiliário não)

Não se aplica/Não
sei

Fornecimento de equipamentos pela empresa
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Apoio Financeio

21

4
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Não Sim, mas
pontualmente
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Formação



6

18

1

Conhecimento da ergonomia

Sim, conheço bem o conceito e as suas aplicações

Tenho conhecimento superficial

Não conheço

20

4
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Pesquisa pessoal

Orientações de colegas ou profissionais da
área

Formação realizada pela empresa

Formação académica
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Aquisição de conhecimento
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Ambiente com boa iluminação natural

Espaço partilhado com outras funções
(quarto, sala de estar, etc)

Espaço exclusivo para o trabalho (escritório
em casa ou sala dedicada)

Ruído externo controlado

Temperatura e ventilação controladas

Temperatura e centilação controladas

Ambiente com iluminação artificial
predominante

Caracteristicas do espaço de trabalho
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Permite uma postura totalmente confortável
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Stress decorrente de sobrecarga e prazos

Stress e desequilíbrio vida pessoal-trabalho (pontual)

%

Riscos ergonómicos identificados no trabalho remoto



 

 
 

 

 

 

    

    

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 



 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


