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Resumo

O teletrabalho consolidou-se como uma modalidade laboral de crescente relevancia,
sobretudo apods a pandemia de Covid-19, que acelerou a sua ado¢do em diferentes setores.
Embora apresente vantagens em termos de flexibilidade e conciliacdo entre vida pessoal
e profissional, esta modalidade acarreta riscos especificos relacionados com a ergonomia

e com a saude fisica e mental dos trabalhadores.

A presente dissertacdo tem como objetivo avaliar as condi¢des ergondmicas em regime
de teletrabalho, hibrido e presencial, analisando os impactos sentidos pelos profissionais.
O estudo foi desenvolvido na empresa Portir Transitarios Lda., do setor da logistica,
através de uma abordagem metodolégica mista. Foram aplicados questiondrios
estruturados a 65 trabalhadores (com 25 respostas validas) e realizada uma entrevista
semiestruturada a Manager de Talent & Communication da organizagdo. Os dados
quantitativos foram analisados com recurso a estatistica descritiva e inferencial, enquanto

os dados qualitativos foram submetidos a andlise de conteudo tematica.

Os resultados demonstraram que as condigdes ergondmicas sdo mais satisfatorias no
espaco presencial, devido ao investimento em mobilidrio e equipamentos adequados,
enquanto no regime remoto se observaram improvisagdes com impacto negativo na
postura, originando queixas musculoesqueléticas e fadiga visual. Do ponto de vista
psicossocial, o principal risco identificado foi o stress, frequentemente associado a
dificuldade em separar vida pessoal e profissional. Em contrapartida, a soliddo laboral
ndo se destacou como problemdtica central, sendo mitigada pelas estratégias

organizacionais de proximidade.

Conclui-se que o teletrabalho exige politicas organizacionais que garantam condi¢des
ergonomicas equivalentes as do regime presencial, promovendo simultaneamente a satide
fisica, o bem-estar mental e a produtividade. Este estudo contribui para o debate
académico e pratico sobre os desafios ergondémicos do teletrabalho, ainda pouco

explorados no contexto portugués.

Palavras-chave: Teletrabalho; Ergonomia; Saude Ocupacional; Riscos
Psicossociais.



Abstract

Telework has consolidated itself as a growing labor modality, especially after the
Covid-19 pandemic, which accelerated its adoption across different sectors. Although it
provides advantages in terms of flexibility and work—life balance, this modality also

brings specific risks related to ergonomics and the physical and mental health of workers.

The present dissertation aims to evaluate ergonomic conditions in telework, hybrid,
and face-to-face regimes, analyzing their impacts on professionals. The study was
developed in the company Portir Transitdarios Lda., in the logistics sector, through a
mixed methodological approach. Structured questionnaires were distributed to 65
workers (with 25 valid responses), and a semi-structured interview was conducted with
the company’s Manager of Talent & Communication. Quantitative data were analyzed
using descriptive and inferential statistics, while qualitative data were examined through

thematic content analysis.

The results showed that ergonomic conditions are more satisfactory in the company’s
facilities, due to investment in adequate furniture and equipment, while remote work often
involved improvised setups that negatively affected posture, leading to musculoskeletal
complaints and visual fatigue. From a psychosocial perspective, stress was identified as
the main risk, frequently associated with the difficulty of separating personal and
professional life. Conversely, workplace loneliness did not emerge as a central problem,
as it was mitigated by organizational strategies aimed at fostering proximity and team

cohesion.

It is concluded that telework requires organizational policies that ensure ergonomic
conditions equivalent to those provided in face-to-face work, while simultaneously
promoting physical health, mental well-being, and productivity. This study contributes to
the academic and practical debate on the ergonomic challenges of telework, still

underexplored in the Portuguese context.

Key Words: Telework; Ergonomics; Occupational Health; Psychosocial Risks.
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Introducao

O mundo do trabalho tem sofrido transformagdes profundas nas tultimas décadas,
impulsionadas pela globalizacdo, digitalizagdo e disseminac¢do das tecnologias de

informacédo e comunicagao (TIC).

Estas mudangas abriram caminho a novas formas de organizagao laboral, entre as quais
se destaca o teletrabalho. Este conceito, que consiste na prestacdo de atividade
profissional fora das instalacdes da empresa, recorrendo a TIC, deixou de ser uma pratica
marginal para assumir um papel estruturante em diversas organizagdes, sobretudo a partir
da pandemia de Covid-19, que acelerou a sua adogdo em larga escala (ILO, 2020;

Messenger & Gschwind, 2026).

Em Portugal, a percentagem de trabalhadores em regime remoto cresceu de forma
significativa durante este periodo, passando de 6,5% em 2019 para mais de 19% em 2023,
segundos dados do Instituto Nacional de Estatistica (INE, 2023). A Unido Europeia (EU)
registou tendéncias semelhantes, confirmando que o teletrabalho se consolidou como uma
modalidade laboral de relevo (Milasi, Gonzalez-Vazquez, & Ferndndez-Macias, 2020).
Contudo, este novo paradigma trouxe consigo desafios relevantes, sobretudo no que
respeita a garantia de condi¢des ergondmicas adequadas e & prevengdo de riscos

associados a saude fisica e mental dos trabalhadores.

A ergonomia, enquanto ciéncia que visa adaptar o trabalho as necessidades, limitagdes
e caracteristicas humanas, assume um papel central neste contexto. A sua aplicacdo
permite ndo apenas aumentar a eficiéncia e a produtividade, mas também proteger e
promover o bem-estar dos trabalhadores (Ferreira, Merino, & Figueiredo, 2017). Em
regime de teletrabalho, a auséncia dos postos laborais devidamente estruturados, a
improvisagdo do mobilidrio doméstico, a utilizagdo intensiva de dispositivos digitais e a
escassez de formacdo especifica potenciam problemas musculoesqueléticos, fadiga visual
e posturas inadequadas (Oakman et al., 2020; Vieira, 2010). Acrescem ainda os riscos
psicossociais, como o isolamento social, a dificuldade de conciliagdo entre vida
profissional e pessoal e os sentimentos de soliddo laboral, fatores que comprometem o
equilibrio psicoldgico e a motivacdo dos profissionais (Wright & Silard, 2021; Hadley &
Wright, 2024).



Neste enquadramento, a presente investigagdo justifica-se pela necessidade de
compreender de forma aprofundada as condi¢des ergondémicas vivenciadas pelos
trabalhadores em regime remoto ou hibrido, assim como os impactos que estas exercem

na sua saude fisica e mental.

Tendo em conta esta problematica, a dissertacdo tem como objetivo geral avaliar as
condi¢des ergondémicas no regime de teletrabalho e hibrido, analisando de que forma

influenciam o bem-estar fisico e psicoldgico dos trabalhadores.

Foral igualmente definidos objetivos especificos que passam por identificar as
condi¢des ergonomicas disponibilizadas no contexto de teletrabalho e compra-las com as
do regime presencia, avaliar os impactos fisicos e psicoldgicos associados a estas
modalidades de trabalho, analisar as percegdes dos trabalhadores relativamente a praticas
organizacionais de promoc¢do da ergonomia em contexto remoto e compreender a visdo

da chefia sobre estas mesmas condi¢des.

A questdo de partida que orienta este trabalho € “Quais sdo as condi¢des ergondmicas
enfrentadas pelos profissionais que realizam teletrabalho e de que forma estas impactam

a sua saude fisica e mental?”.

Para responder a esta questdo, foi adotada uma abordagem metodologica mista,
combinando métodos quantitativos e qualitativos. Os dados quantitativos foram
recolhidos através de um questionario estruturado, aplicado a trabalhadores da empresa
Portir Transitdrios Lda., que inclui variaveis sociodemograficas, questdes sobre as
condi¢des ergonomicas, riscos ocupacionais, bem como itens adaptados de escalas
validadas de soliddo do trabalho (Wright, Burt, & Strongman, 2006; Wright & Silard,
2021). A componente qualitativa consistiu numa entrevista semiestruturada a responsavel
ela area de Talent & Communication da organizacdo, cujo objetivo foi compreender a
perspetiva da chefia relativamente as praticas ergonomicas e a gestdo dos riscos
associados ao teletrabalho. Os dados recolhidos foram analisados através de estatistica
descritiva e inferencial, no caso do questiondrio, e de andlise de conteido tematica, no

cado da entrevista (Bardin, 2016).

A dissertagdo encontra-se estruturada por quatro capitulos. Apos esta introdugdo, o
preimeiro capitulo apresenta a revisdo da literatura, onde s@o explorados os conceitos
fundamentais da ergonomia, a sua relacdo com a saude fisica e mental, bem como os

desafios colocados pelo teletrabalho e a problematica da soliddo no trabalho. O segundo
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capitulo procede a caracterizagdo da organiza¢do em estudo, contextualizando a
realidade. O terceiro capitulo descreve a metodologia adotada, detalhando os
instrumentos de recolha de dados e os procedimentos de andlise. O quarto capitulo dedica-
se a apresentagdo ¢ analise dos resultados obtidos, integrando as perspetivas dos
trabalhadores e da chefia. Por fim, a exposi¢@o das principais conclusdes, as limitagdes

do estudo e sugestdes para investigacdes futuras.



1. Revisao da literatura
1.1. Ergonomia

A palavra Ergonomia tem origem nas palavras gregas “Ergo”, que significa trabalho,
e “Nomos”, que significa regras. Isto implica que esta disciplina trata do conjunto de
normas que orientam o trabalho e/ou investiga o desempenho do ser humano durante a
sua atividade profissional. Esta terminologia foi proposta pela primeira vez em 1857 por
um cientista polaco chamado Wolciech Jastrzebowski, num trabalho intitulados “Ensaios
de Ergonomia”, conforme mencionado por Abrahdo et al. (2009). Na defini¢do inicial, a
ergonomia refere-se a relagdo entre os trabalhadores e a forma como executam as suas

atividades diarias no ambiente de trabalho.

A consolidagdo da ergonomia como disciplina ¢ um fendmeno relativamente recente.
Esse processo teve inicio em 1949, quando a Ergonomics Research Society foi
estabelecida no Reino Unido. Posteriormente, em 1959, surgiram a Human Factors
Society e a Internacional Ergonomics Society nos Estados Unidos da América, seguidas

em 1963 pela Societé d’Ergonomie de Langue Frangais na Franga (Abrahdo, 2009).

1.1.1. Conceitos Fundamentais da Ergonomia

A ergonomia ¢ um campo multidisciplinar que engloba diversos principios e
abordagens, resultando numa ampla variedade de defini¢des que refletem diversas
perspetivas e areas de aplicagdo deste dominio. Essa diversidade de defini¢des destaca a
natureza complexa e em constante evolu¢do da ergonomia, bem como a sua

adaptabilidade para diferentes contextos e objetivos.

Na década de 1970, a Société d’ergonomie de langue francgaise (citado em Falzon,
2014, p.3), propds que a ergonomia fosse definida como “a adaptagdo do trabalho ao
homem ou, mais precisamente, como a aplicagdo de conhecimentos cientificos relativos
ao homem e necessarios para conceber ferramentas, maquinas e dispositivos que possam

ser utilizados com o méaximo de conforto, seguranca e eficcia.”

Pheassant (2003, p.4), definiu a ergonomia como “a ciéncia do trabalho: das pessoas
que o realizam e das formas como ¢é feito; as ferramentas e equipamentos que utilizam,
os locais onde trabalham e os aspetos psicossociais da situagdo de trabalho”. Essa
definicdo destaca a amplitude do campo, abrangendo tanto os fatores fisicos como

psicossociais que influenciam o trabalho.



Complementando a perspetiva de Pheasssant, Ferreira et al. (2017, p 60), descreveram
a ergonomia como “a ciéncia do trabalho que estuda as intervengdes entre os seres
humanos e outros elementos do sistema, aplicando teorias, principios, dados e métodos a
projetos que busquem otimizar o bem-estar humano e o desempenho global de sistemas”.
Esta visdo reforca o caracter interdisciplinar da ergonomia, sublinhando a sua aplicagdo
pratica no desenvolvimento de sistemas que promovam simultaneamente o bem-estar

humano e a eficiéncia.

Essa interdependéncia entre o ser humano e os sistemas em que ele opera ¢ central
para a andlise ergonoémica do trabalho (AET), desempenha um papel crucial na aplicagdo
pratica da ergonomia. Segundo Martins (2017), a AET “possibilita a identificag@o,
diagnéstico e elaboragdo de medidas para a resolu¢do dos problemas ergondémicos que
afetam a saude e o desempenho do trabalho humano.” Assim, a AET ndo apenas busca
adaptar os sistemas ao ser humano, mas também identificar possiveis barreiras que
possam comprometer essa interacdo, sendo uma ferramenta essencial para garantir que as

condi¢des de trabalho sejam seguras e eficientes.

Dentro deste contexto, pode-se compreender que um sistema, no campo da ergonomia,
¢ geralmente visto como um conjunto de partes interconectadas que formam um todo
complexo. Este conceito ¢ particularmente relevante quando se analisa a Interacdo
Humano-Sistemas (IHS), que € um processo onipresente. Onde houver uma agdo a ser
realizada, havera um ser humano a interagir com um sistema, seja de forma direta ou

indireta (Mygal, 2022).

A THS ocorre de forma direta quando € explicita a presenga do ser humano no sistema.
Isto significa que entre o ser humano e um ou mais sistemas, ha interfaces projetadas para
que o individuo possa interagir diretamente com os artefactos, sem a necessidade de
intermediarios. Esse tipo de interagdo ¢ comum na [HS (Johannsen, 2009) e na Interagéo
Humano-Computador (Mishra et al., 2022), em que o ser humano precisa de tomar

decisdes rapidas e precisas diretamente nos artefactos.

Por outro lado, a Interagdo Humano-Sistemas de forma indireta ocorre quando a
presenga do ser humano no sistema ¢ implicita. Nesse caso, o sistema pode ser controlado
remotamente, por meio de tecnologias de informagéo e comunicagdo, que interpretam os

comandos dados pelos seres humanos conforme os objetivos do sistema. Em ambos os



casos, a ergonomia visa otimizar essa interagdo, ajustando os sistemas as necessidades e

limita¢cdes humanas, seja de forma direta ou indireta.

A abordagem ergondémica tem como objetivo central aperfeigoar as intera¢des entre os
sistemas humanos, tornando as atividades mais eficientes, seguras, confortdveis e
satisfatorias. Segundo Attaianese e Duca (2012), a aplicacdo dessa abordagem exige a
analise dos efeitos do ambiente sobre o utilizador, destacando a importancia de considerar
as necessidades e limita¢cdes humanas no desenvolvimento de sistemas e ambientes de
trabalho. Além disso, os autores sublinham que a participacdo ativa dos utilizadores finais

¢ um dos aspetos-chave para alcangar solu¢des ergondmicas eficazes.

1.1.2. Os trés dominios

A ergonomia ¢ uma ciéncia que abrange diversos campos de estudo, sendo
organizada em trés principais dominios de especializa¢do: a ergonomia fisica, cognitiva
e organizacional (Ferreira et al., 2017). Cada um destes dominios aborda diferentes
aspetos da interacdo entre o ser humano e o ambiente de trabalho, oferecendo bases para
a aplicacdo de medidas normativas que visam a redugdo dos riscos ocupacionais € a

melhoria das condigdes de trabalho.

O primeiro dominio, a ergonomia fisica, foca-se na interacdo entre as
caracteristicas fisicas do corpo humano e as exigéncias das atividades realizados no
ambiente de trabalho. Segundo Soares et al. (2016), este dominio envolve um estudo
detalhado do ambiente de trabalho, considerando fatores como o design do posto de
trabalho, as posturas adotadas pelos trabalhadores, a frequéncia de tarefas repetidas e o

layout do local de trabalho.

De acordo com ABERGO (2014), citado por Coimbra et al. (2017, p.4), “A
ergonomia fisica visa um equilibrio entre exigéncias do trabalho e os limites e
capacidades do homem. Com as exigéncias do mundo moderno, as empresas procuram
uma produtividade cada vez maior, para conseguirem atingir a demanda do mercado, e
com isso as pessoas tém-se lamentado por desenvolverem tarefas repetitivas, posturas

desfavoraveis e esfor¢o excessivo™.

Assim, a ergonomia fisica esta diretamente relacionada a prevencéo de problemas
como sobrecarga muscular, lesdes por esforgo repetitivo, posturas inadequadas e pressao

mecanica localizada, fatores que afetam a satde e o desempenho dos trabalhadores. A



aplicagdo de principios ergonomicos neste dominio contribui para a melhoria das
condi¢des de trabalho, garantindo maior seguranca, conforto e bem-estar dos
trabalhadores, alem de melhorar a produtividade e reduzir os custos com absentismo e

lesdes relacionadas ao trabalho.

O segundo dominio da ergonomia, a cognitiva, foca-se na avaliacdo e otimizagéo
do esforco mental necessario o para realizar uma tarefa, abordando a interacgéo entre o ser
humano e os sistemas que exigem processamento mental. Segundo Quarto et al. (2019),
o principal objetivo da ergonomia cognitiva ¢ diminuir as cargas psicologicas do trabalho,
criando um ambiente laboral mais agradavel e menos desgastante. Este dominio € crucial
para garantir que os ambientes de trabalho sejam projetados de forma a promover a

eficiéncia cognitiva e o bem-estar psicologico e a satisfagdo dos trabalhadores.

Os mesmos autores (p. 4) indicam que “a ergonomia cognitiva se preocupa com o
esforgo mental exigido para a execu¢do de uma tarefa. Ela busca minimizar as cargas

psiquicas de trabalho, tornando o ambiente laboral mais agradavel e menos ocioso”

Barddal (2016) acrescenta que topicos como a carga mental de trabalho, a tomada
de decisdo, o desempenho especializado, a interagdo homem-computador, o stress e o
treino estdo profundamente interligados com a ergonomia cognitiva. Esta vertente da
ergonomia concentra-se na forma como os processos mentais, como perce¢do, memoria,
raciocinio e resposta motora, influenciam as intera¢des humanas com os sistemas digitais

e outros elementos interativos (Saariluoma, 2022).

O objetivo da ergonomia cognitiva € otimizar o desempenho humano, melhorando
a eficiéncia e produtividade, enquanto reduz o stress mental e a carga cognitiva. Além
disso, promove a acessibilidade e a usabilidade dos sistemas, tornando-os mais intuitivos
e agraddveis para todos os utilizadores, independentemente das suas capacidades
cognitivas ou necessidades individuais (Green & Hoc, 1991). Ela reconhece a
importancia da carga mental no ambiente de trabalho e a relevancia da usabilidade e
acessibilidade para o bem-estar psicoldgico dos utilizadores, influenciando diretamente a
sua saide mental e a qualidade das interagdes com os sistemas digitais (Nunes, 2006;

Berlin & Adams, 2017).

Com o avango tecnologico e o aumento da complexidade dos sistemas, o
reconhecimento da ergonomia cognitiva tem-se intensificado, particularmente no que diz

respeito a mitigagdo dos efeitos negativos da carga cognitiva excessiva. A ergonomia
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cognitiva é aplicada na concegdo e otimizagdo de produtos digitais e servigos, com o
objetivo de garantir que sejam eficazes, acessiveis e eficientes, assegurando que as
interagdes com os sistemas sejam produtivas e agradaveis (Murray et al., 2019; Zolotova

& Giambattista, 2019).

Por fim, a ergonomia organizacional visa melhorar os sistemas sociotécnicos, que
envolvem as estruturas organizacionais, politicas, regras e processos. Este dominio
preocupa-se com questdes como trabalho em equipa, satisfacdo no trabalho, horarios de
trabalho, trabalho remoto, defini¢cdo de turnos, teorias motivacionais, ética e supervisio
(Wolf et al., 2020). Ferreira, Figueiredo e Diaz-Merino (2017, p. 63) afirmam que “a
ergonomia organizacional visa a otimizagdo dos sistemas sociotécnicos, incluindo as

estruturas organizacionais, politicas ou regras, e processos”.

Wolf et al. (2020, p.69) afirmando ainda que “a ergonomia organizacional esta
relacionada ao aperfei¢oamento de sistemas e estruturas organizacionais com foco
centrado no ser humano, incluindo-se estudos de projeto do trabalho, trabalho em grupo,
comunica¢do interna, politica e cultura organizacional”. Nesse sentido, a ergonomia
organizacional visa ndo apenas melhorar os sistemas de trabalho, mas também garantir
que esses sistemas sejam ajustados as capacidades e limites dos seres humanos,

promovendo uma relagdo mais equilibrada entre os individuos, o trabalho e a organizagéo.

Dul e Weerdmeester (2008, p. 168) referem que “a ergonomia esta preocupada com a
otimizagd@o dos sistemas sociotécnicos, incluindo estruturas organizacionais, politicas e
processos. Engloba aspetos como comunicagdo, trabalho em equipa, cultura
organizacional, participacdo dos trabalhadores e concegdo do trabalho, todos eles fatores
que influenciam a motivag¢do, o bem-estar ¢ o desempenho dos trabalhadores.” Desta
forma, o ambiente laboral deve ser motivador para os trabalhadores, sendo que o clima e

a cultura organizacional influenciam diretamente o seu bem-estar e desempenho.

Esta area da ergonomia também enfatiza a dindamica da atividade laboral, analisando o
trabalho a partir das agdes do trabalhador, que deve ser capaz de tomar iniciativas e
regular as suas tarefas dentro de um ambiente técnico e organizacional, que também ¢
dindmico e suscetivel a influéncias (Daniellou, 2004). Assim, a ergonomia organizacional
busca criar condi¢des que melhorem a performance do trabalhador, protejam a sua satde

e garantam a eficicia e harmonia nos processos organizacionais.



1.1.3. As duas abordagens

As abordagens de estudo da ergonomia podem ser divididas em duas correntes
principais: a anglo-saxonica, também conhecida como a abordagem americana, ¢ a
francesa. Ambas sdo complementares, embora apresentem algumas diferencas
significativas. O objetivo comum de ambas ¢ adaptar o trabalho ao ser humano,
prevenindo acidentes, promovendo conforto e melhorando o rendimento e
proporcionando maior satisfagdo ao trabalhador. No entanto, enquanto a abordagem
americana foca mais na interacdo homem-maquina e na adaptacdo dos ambientes de
trabalho, a francesa dedica-se mais a analise das atividades humanas e as suas interagdes

com o trabalho, considerando os aspetos subjetivos e contextuais.

A primeira abordagem, com origem nos Estados Unidos da América, é conhecida
como “Fatores Humanos”. Esta perspetiva considera a ergonomia como uma disciplina
voltada para a analise das capacidades dos seres humanos na execu¢do de tarefas fisicas
e mentais. Sanders e McCormick (1993) argumentam que o desenvolvimento da
ergonomia esta estreitamente ligado ao avango tecnoldgico, como Revolugdo Industrial,

no final do século XIX e inicio do século XX, a impulsionar o estudo desta area

A ergonomia, segundo esta abordagem, foca-se principalmente na adapta¢do dos
produtos e ambientes de trabalho as caracteristicas anatomicas e fisiologicas dos seres
humanos, com o intuito de melhorar a eficiéncia e a seguranga das operacdes (Montmollin

& Darses, 2011).

Por outro lado, os mesmos autores, indicam que a segunda abordagem, a mais recente,
desenvolvida na Europa ¢ conhecida como “Ergonomia da Atividade Humana”. Esta
perspetiva, ao contrario da abordagem americana, trata a ergonomia como um método
global de analise das situagdes de trabalho, com objetivo de melhorar o desempenho
humano nas atividades laborais. Foca-se nas condigdes de trabalho, levando em
consideragdo tanto fatores diretos quanto indiretos que impactam o desempenho saudéavel

e adequado das tarefas

Conforme apontado por Cardoso (2008), desde o final do século XIX, comecaram a
surgir as primeiras manifestagdes de ergonomia, com Frederick Winslow Taylor, um dos

precursores da area, a destacar a importancia de estudar e otimizar os processos de



trabalho para aumentar a eficiéncia e a produtividade, considerando as capacidades e

limita¢cdes humanas na organizacéo do trabalho.

O campo da ergonomia, com o tempo, se universalizou e ganhou importancia mundial,
com diferentes paises adotando abordagens distintas. Surgiram, assim, duas vertentes
principais: a anglo-saxdnica, liderada pelos Estados Unidos e Reino Unido, e a ergonomia
francesa, que se consolidou principalmente nos paises francofonos, mas que também se
expandiu para outros contextos. O modelo anglo-saxdnico, centrado na adaptagéo
homem-maquina, utiliza abordagens quantitativas para melhorar a interacdo entre o
trabalhador e o ambiente de trabalho. J4 o modelo francés, mais focado nas subjetividades
e nas experiéncias dos trabalhadores, d4 maior aten¢do a interface homem-tarefa, sem

priorizar a concecdo de maquinas.

Embora apresentem estas diferencas, as duas abordagens ergonomicas
complementam-se na atualidade. Um ergonomista pode atuar, dependendo da situagdo,
tanto como projetista de equipamentos, no modelo anglo-sax6nico, quanto como
idealizador de sistemas organizacionais e digitais, conforme a abordagem francesa. Dessa
forma, a integra¢do das duas perspetivas proporciona uma abordagem mais holistica e
eficaz na otimizacdo das condi¢des de trabalho e na melhoria do bem-estar dos

trabalhadores.

1.1.4. Americana

A ergonomia americana, também designada como vertente anglo-saxdnica ou
abordagem dos Fatores Humanos, teve as suas principais manifestacdes no século XX.
Este periodo, marcado pela Revolugdo Industrial, proporcionou o ambiente necessério
para o desenvolvimento de estudos que procuravam compreender e melhorar a interagdo

entre o ser humano e as condig¢des laborais.

De acordo com Denis (2002), nas duas décadas inicias do século XX, comecam a
surgir os primeiros indicios do que viria a ser a ergonomia moderna. Frederick Winslow
Taylor destacou-se como um dos precursores deste campo, ao propor o Scientific
Management (gestdo cientifica), focado na otimiza¢do dos métodos de trabalho. Ao
observar trabalhadores em ambientes industriais, Taylor desenvolveu métodos baseados
na divisdo temporal e sequencial de tarefas, caracteristicas que vieram a definir o modelo

da linha de produgdo moderna. Através de alteragdes nas ferramentas e na sua utilizagéo,
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visava aumentar a eficiéncia e a produtividade, alinhando as capacidades humanas as

exigéncias do trabalho (Cardoso, 2008).

Simultaneamente, o avango tecnoldgico e a expansdo da sociedade industrial criaram
um terreno fértil para o desenvolvimento da ergonomia nos Estados Unidos. No entanto,
foi o contexto das guerras mundiais que possibilitou a consolidagdo cientifica desta

abordagem.

As Guerras Mundiais desempenharam um papel central na consolidacdo da ergonomia
americana, sobretudo na necessidade de adaptar o trabalho e os equipamentos as

limitacdes e capacidades humanas.

Em 1915, no Reino Unido, foi criado um comité dedicado ao estudo da saude dos
trabalhadores da industria bélica. Este grupo investigou problemas relacionados com a
inadaptagdo entre os trabalhadores e as exigéncias das tarefas realizadas, dando énfase a

seguranga, a fadiga e a eficiéncia no trabalho.

Durante a Segunda Guerra Mundial, a ergonomia tornou-se crucial para atender as
necessidades do esfor¢o de guerra. O objetivo principal era aumentar a eficacia das
operagdes de combate, enquanto a seguranca e o conforto dos soldados assumiam um
papel secundario. Este periodo foi marcado pela tentativa de corrigir falhas na intera¢do
homem-maquina, numa época de rapida evolugdo tecnoldgica e de intensas pressoes

ambientais, fisicas e psicologicas (Moraes & Mont’ Alvao, 2000).

Apbs a Segunda Guerra Mundial, a ergonomia foi reconhecida como uma disciplina
cientifica. Em 1949, o engenheiro inglés K.F.H. Murrell, fundou a Ergonomics Research
Society, a primeira organizag¢do dedicada ao estudo da ergonomia. Este grupo, composto
por psicologos, fisiologistas e engenheiros, focava-se em questdes relacionadas com a

adaptacdo do trabalho as capacidades humanas.

Durante a década de 1950, a expansdo da ergonomia foi impulsionada pela criagdo de
instituicdes de relevancia internacional, entre as quais se destacam, a fundagdo da Human
Factors Society em 1957, e a criagdo da Internacional Ergonomics Associaction (IEA)
em Oxford em 1959, que consolidou a ergonomia como uma disciplina de alcance global

(lida & Buarque, 2016).

A abordagem americana da ergonomia caracteriza-se pelo foco em métodos cientificos

e tecnologicos que promovam a eficiéncia e a seguranca no trabalho. Esta vertente destaca
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os aspetos fisicos da interagdo entre o ser humano e a maquina, buscando adaptar os
sistemas tecnoldgicos as capacidades humanas. A sua metodologia baseia-se na recolha
de dados objetivos e mensuraveis para alcangar solugdes otimizadas (Montmollin, 1990;

Moraes & Mont’Alvao, 2000).

De acordo com esta perspetiva, a ergonomia americana assenta nos seguintes
principios: na analise detalhada dos fatores fisicos e cognitivos envolvidos em tarefas
laborais; priorizacdo da eficiéncia, produtividade e seguranga na concecdo de sistemas e
equipamentos; e a aplica¢do de conhecimentos cientificos para a resolucéo de problemas

praticos relacionados com o trabalho.

Conforme referido por Iida e Buarque (2016), a ergonomia americana surge como
resposta as necessidades de uma sociedade tecnologica e industrializada, sendo o seu
enfoque orientado para a otimizacdo da interface homem-maquina. Esta abordagem tem
como objetivo principal aumentar a produtividade melhores condi¢des de trabalho,

através de avangos tecnologicos que se alinhem com as capacidades humanas.

1.1.5. Francesa

Assim, como nos Estados Unidos da América, a Segunda Guerra Mundial
desempenhou um papel crucial no desenvolvimento da ergonomia na Europa,
contribuindo para a consolidagdo de uma abordagem propria e distinta, a ergonomia

francesa.

A institucionalizag¢do da ergonomia em paises francéfonos deu-se com a fundagdo de
a Société d’Ergonomie de Langue Frangaise, em 1963, cujo objetivo principal era
promover o estudo e a aplicagdo da ergonomia na organizagdo do trabalho e na adaptagdo
deste as necessidades humanas. No entanto, foi apenas em 1966 que Alain Wisner, uma
figura central no campo da ergonomia, formalizou a Analise Ergonémica do Trabalho
(AET), uma metodologia inovadora que marcou a transi¢do para uma abordagem

orientada a prética e a intervengdo ergondmica.

A AET, desenvolvida por Winser, constitui um marco na evolugdo da ergonomia
francesa. Esta metodologia enfatiza a andlise detalhada da situacdo real de trabalho,
diferenciando-se por abordar tanto a tarefa (trabalho prescrito) quanto a atividade
(trabalho real). Esta disting@o é fundamental, pois permite identificar discrepancias entra

o que € planeado e o que realmente ocorre no ambiente laboral (Montmollin, 1990).
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Os ergonomistas franceses, ao aplicar a AET, procuram responder a questdes

essenciais relacionadas ao trabalho, tais como:

e O que é feito?
e Quem o faz?
e Como ¢ feito?

e Como poderia ser feito de forma mais eficiente?

Através destas andlises, o foco centra-se na organizac¢do do trabalho, proporcionando
intervengdes que ndo apenas melhorem a eficiéncia e a produtividade, mas que também

promovam o bem-estar e a seguranga dos trabalhadores (Montmollin, 1990).

Nos anos 1970, a ergonomia francesa alcangou um novo patamar de integragdo na
pratica industrial. Este periodo foi marcado por uma transi¢do definitiva, de uma
abordagem predominantemente tedrica e observacional para uma metodologia baseada

na a¢fo e na pratica.

De acordo com Soares (2004), a evolucdo ergondmica reflete as mudancas e aspiracdes
da sociedade ao longo do tempo. Inicialmente restrita ao ambiente industrial e ao processo
produtivo, a ciéncia ergondmica expandiu-se para abordar também o quotidiano do
utilizador comum. Esta evolucdo evidencia a adaptabilidade da ergonomia as
necessidades emergentes consolidando-a como uma disciplina indispensavel tanto no

trabalho como no contexto da vida didria.

A abordagem francesa distingue-se por um foco acentuado no estudo da atividade
humana. O objetivo principal desta vertente ¢ adaptar o trabalho ao homem, considerando
de forma especifica as inter-relagdes entre o trabalhador e o ambiente de producdo em

que esta inserido.

Ao contrario da abordagem americana, que privilegia métodos e tecnologias voltadas
para a eficiéncia e a produtividade, a ergonomia francesa da prioridade a analise
qualitativa da atividade realizada, incluindo os aspetos subjetivos e contextuais que
influenciam o desempenho e o bem-estar do trabalhador. Este enfoque mais holistico e
humanizado permite desenvolver solugdes ergondmicas que atendem ndo apenas as

exigéncias produtivas, mas também as necessidades individuais e organizacionais.
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1.1.6. Relacio entre Ergonomia e Saude Fisica e Mental

As relagdes entre trabalho e saide sdo complexas e multifacetadas, envolvendo
diferentes perspetivas. Para Doppler (2007), estas relagdes podem ser entendidas a partir
de dois pontos de vista: por um lado, o trabalho pode ser prejudicial a satde; por outro a
saude ¢ uma condicdo necessaria para a realizag¢do do trabalho, sendo que este também

capaz de proporcionar saude e realizacdo pessoal.

Ao longo do tempo, o conceito de saude foi sendo ampliado e redefinido, pode-se
verificar a evolugdo do conceito de saide. Na década de 1940, a Organizagdo Mundial de
Saude (OMS) estabeleceu, na sua Constitui¢do uma defini¢do inovadora: a saude ndo é
apensas a auséncia de doengas, mas sim um estado de completo bem-estar fisico, mental
e social. Esta definicdo trouxe a tona a importancia de considerar diferentes dimensdes

do bem-estar humano, especialmente no contexto do trabalho.

Falzon (2004), ao explorar o conceito de saude, cita Laville e Volkoff (1993), define
saude como o resultado de um processo em construgdo. No seu entendimento mais
comum, a saude ¢ frequentemente vista como a auséncia de patologias, deficiéncias,
restricdes sociais ou privagdo econdmica. No entanto, essa visdo limitada tem sido
progressivamente substituida por uma abordagem mais ampla e integradora, que

considera a saide como um fendomeno dindmico e multifatorial.

Como campo interdisciplinar, a ergonomia engloba principios e técnicas que visam
otimizar o ambiente de trabalho, ajustando-o as necessidades fisicas e cognitivas dos
trabalhadores. Essa otimizac¢do ndo se limita ao conforto, ¢ também um meio de prevenir

lesdes e melhorar eficiéncia e produtividade no local de trabalho.

Um dos principais focos da ergonomia é a prevencdo de lesdes musculoesqueléticas,
como distensdes, entorses, ¢ lesdes por esfor¢o repetitivo (LER). Segundo Dul e
Weerdmeester (2001), a ergonomia aplicada ao design de ferramentas, equipamento e
postos de trabalho pode reduzir significativamente o risco destas lesdes, proporcionando
aos trabalhadores condigdes mais seguras e confortaveis. Para alcangar este objetivo, os
ergonomistas realizam analises detalhadas dos movimentos dos trabalhadores e

desenvolvem solu¢des que minimizem a tenséo fisica.

Exemplos praticos incluem:
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e Ajustes na altura e inclinag¢do de mesas e cadeiras, de acordo com a
antropometria dos utilizadores (Grandjean, 1998);

e Disponibilizagdo de suportes adequados para os pulsos durante a utilizacdo de
computadores, reduzindo o esforgo nas articulagdes (Pheasant & Haslegrave,
2006);

e Implementagdo de técnicas ergondmicas para levantamento e movimentacao
de objetos, como recomendado por Chaffin, Andersson e Martin (2006), para

prevenir esforcos excessivos na coluna vertebral.

Adicionalmente, a promo¢do de posturas corretas durante as atividades laborais ¢
enfatizada por Iida (2005), que destaca o impacto positivo das boas praticas posturais na
reducdo do risco de lesdes musculoesqueléticas. Estas praticas ndo apenas reduzem o
desconforto, mas também melhorar a circulagdo sanguinea, reduzem a fadiga e aumentam

o conforto durante periodos prolongados de trabalho.

Por exemplo, o uso de cadeiras ergondémicas com suporte lombar ajustavel e encostos
inclinaveis, como sugerido por Wilson e Corlett (2005), ajuda a manter a coluna vertebral
numa posi¢do neutra, minimizando a sobrecarga em estruturas criticas do sistema

musculosquelético.

A ergonomia, enquanto disciplina, ndo se limita a otimizagdo do ambiente de trabalho
para prevenir lesdes fisicas. Ela também desempenha um papel crucial na promoc¢do da
saude mental dos trabalhadores. De acordo com Karasek e Theorell (1990), as condi¢des
de trabalho influenciam diretamente a satide psicologica dos trabalhadores, com um foco
particular nos niveis de stress ocupacional. A ergonomia procura, assim, criar um
ambiente de trabalho que favoreca o bem-estar mental, prevenindo o stress excessivo e a

sobrecarga cognitiva, que sdo fatores comuns no ambiente laboral moderno.

Um dos aspetos centrais na ergonomia ¢ a organizacdo do trabalho de forma a
minimizar o impacto psicolégico negativo. Segundo Cooper e Cartwright (1994), um
ambiente de trabalho saudavel ndo apenas proporciona condigdes fisicas adequadas, mas
também apoia a saude mental dos trabalhadores, reduzindo niveis de ansiedade e stress.
A ergonomia pode, por exemplo, garantir a implementagdo de pausas regulares e a
organizacdo de tarefas de maneira equilibrada, evitando sobrecarga e proporcionando

tempo adequado para a recuperacdo mental.

15



Além disso, a ergonomia reconhece a importancia de um ambiente psicossocial
equilibrado, onde a distribuicdo de tarefas e a comunicagdo eficaz entre membros da
equipa sdo fatores essenciais para o bem-estar mental. A pesquisa de Suater e Murphy
(1995), sublinha que a sobrecarga de trabalho, combinada com a falta de apoio social ¢ a
auséncia de uma comunicagdo clara, pode gerar um ambiente propenso ao stress € a

exaustdo emocional.

A autonomia no trabalho também € um elemento importante para a saide mental dos
trabalhadores. Leka e Jain (2010), afirmam que a percec¢éo de controlo sobre as tarefas e
os horarios de trabalho podem aumentar o sentido de competéncia e reduzir o stress. Ao
permitir que os trabalhadores ajustem a sua carga de trabalho e organizagdo de tarefas, a
ergonomia promove um maior equilibrio entre vida profissional e pessoal, o que pode

reduzir significativamente os niveis de stress e melhorar a satisfagdo no trabalho.

A criacdo de um ambiente ergondémico propicio a saude mental envolve, ainda, a
considera¢do de fatores como a luz, o conforto térmico e a organizagdo do espaco de
trabalho. Essas condi¢des contribuem para a reducéo de stress e da ansiedade, criando um
local de trabalho que favorece a produtividade e o bem-estar psicoldégico (Woods &
Hollnagel, 2006). A implementagdo de solugdes ergondmicas, como iluminag@o adequada
e ambientes mais silenciosos, pode melhorar significativamente o estado emocional dos

trabalhadores, contribuindo para um ambiente laborar mais saudavel e produtivo.

1.1.7. Relevancia e Desafios da Ergonomia no Contexto do Teletrabalho

A relevancia da ergonomia no contexto do teletrabalho é indiscutivel, tendo em vista
o impacto direto que exerce sobre o bem-estar fisico e mental dos trabalhadores. O
teletrabalho, impulsionado em larga escala pela pandemia de Covid-19, tornou-se uma
pratica comum em varias organiza¢des, mas apresenta desafios ergondomicos Unicos.
Esses desafios exigem abordagens adaptativas para garantir condigdes laborais adequadas

e prevenir riscos associados ao trabalho remoto.

Num contexto de trabalho remoto, a ergonomia desempenha um papel crucial ao
adaptar o ambiente doméstico as necessidades especificas dos trabalhadores. Segundo
lida e Guimardes (2021), o mobilidrio inadequando, a iluminag@o insuficiente e a
organizacdo desordenada dos equipamentos tecnologicos sdo fatores de risco

ergonomicos que podem comprometer a saide e o desempenho. A adaptag@o ergondémica
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do espago de trabalho como ajuste da altura de mesas e cadeiras, a disposi¢do ergonomica
dos monitores e a melhoria da iluminacéo, € essencial para minimizar a tensdo muscular

e promover uma postura saudavel durante o periodo laboral.

Além dos aspetos fisicos, a ergonomia também abrange a saude mental dos
trabalhadores. Karasek e Theorell (1990), argumentam que as condi¢des de trabalho
podem influenciar diretamente os niveis de stress € o bem-estar psicoldgico dos
trabalhadores. No teletrabalho, um ambiente inadequando pode levar ao aumento da
fadiga, dificuldades de concentracdo e menor produtividade. A aplicagdo de principios
ergonémicos, como a criagdo de espagos organizados e tranquilos, pode ajudar a

promover a saude mental ao fornecer condi¢des propicias para o foco e o bem-estar.

Outro factor critico € a prevengao de lesdes musculosqueléticas, como dores lombares
e lesdes por esforco repetitivo (LER). Segundo Vieira (2010), o uso prolongado de
dispositivos digitais, aliados a posturas incorretas, ¢ uma das principais causas desses
problemas no teletrabalho. Para mitiga-los, a ergonomia propde intervengdes como
pausas regulares, exercicios de alongamento e o uso de mobilidrio e acessérios

ergonomicos, como apoios lombares e teclados ajustaveis.

A diversidade dos ambientes domésticos € um dos maiores desafios da ergonomia no
teletrabalho. Muitos trabalhadores utilizam espagos improvisados e carecem de
mobilidrio ergonomicamente projetado, com observado por Souza e Araujo (2020). Este
cendrio exige solucdes personalizadas e flexiveis, que atendam as diferentes realidades
dos trabalhadores, garantindo conforto e seguranca mesmo em condi¢des menos

favoraveis.

Adicionalmente, o teletrabalho pode aumentar o risco de isolamento social e reduzir o
apoio emocional, impactando negativamente a saude mental dos trabalhadores. De acordo
com Sauter ¢ Murphy (1995), os fatores psicossociais no trabalho, como a auséncia de
interagdo e suporte, podem agravar o sfress € comprometer o bem-estar. Assim, a
ergonomia deve desenvolver estratégias que promovem a interagdo social e o apoio

emocional a distancia, como reunides regulares e iniciativas de team building online.

Outro desafio significativo é a gestdo do tempo e a delimitagéo entre a vida pessoal e
a profissional. O teletrabalho frequentemente resulta numa sobreposi¢do destas esferas,
aumentando a carga de trabalho e o stress. Allen, Golden e Shockley (2015), sublinham

que a falta de separacdo entre as atividades profissionais e pessoais pode comprometer o
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equilibrio entre trabalho e vida pessoal. Torna-se, por isso, fundamental a implementagéo

de préticas ergondmicas que incentivem a gestdo eficaz do tempo e o autocuidado.

Por fim, a utilizacdo intensiva de dispositivos digitais no teletrabalho intensifica o risco
de fadiga visual e desconforto fisico. Anshel (2012), destaca que medidas como pausas
regulares, ajustes adequados de monitores e redugdo de reflexos luminosos séo
fundamentais para mitigar estes efeitos, garantindo o conforto dos trabalhadores e

preservando a sua saude.

1.2. Teletrabalho

O teletrabalho, definido como o desempenho de atividades laborais fora das
instalacdes da empresa, utilizando tecnologias de informagdo e comunicagio (TIC), tem
ganho relevancia no panorama laboral global. Este modelo de trabalho permite que os
colaboradores realizem as suas fungdes em qualquer local, desde que tenham acesso as
ferramentas tecnologicas adequadas (Gajendran & Harrison, 2007). A sua popularidade
aumento significativamente com o avango das TIC e, mais recentemente, devido a
pandemia de Covid-19, que forgou muitas organizacdes a adotar praticas de trabalho

remoto (ILO, 2020).

De acordo com a Organizagdo Internacional do Trabalho (OIT), o teletrabalho pode
ser classificado como ocasional, regular ou permanente, dependendo da frequéncia com

que ¢ realizado fora do local habitual (ILO, 2020).

O teletrabalho ndo ¢ apenas uma adaptagdo tecnoldgica, mas também uma mudanga
cultural e organizacional que exige a reavaliacdo das praticas laborais para assegurar a
produtividade e o bem-estar dos trabalhadores. A implementac¢do de estratégias que
incluam boas praticas ergondmicas e suporte psicossocial é fundamental para enfrentar

os desafios inerentes a este modelo de trabalho (Eurofound & ILO, 2017).
1.2.1. Aparecimento do teletrabalho

O teletrabalho, enquanto forma alternativa ao modelo tradicional de trabalho
presencial, estd profundamente enraizado no desenvolvimento tecnoldgico e nas

transformagdes sociais e econdémicas do século XX. Embora a ideia de trabalhar

remotamente tenha existido em formatos rudimentares, como o trabalho a distancia
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realizado por correspondéncia, foi na década de 1970 que o conceito e relevancia

comecou a ser discutido de forma sistematica.

O termo “telecommuting” foi introduzido por Jack Nilles em 1973, durante os seus
estudos sobre estratégias para reduzir deslocamentos urbanos e mitigar os custos
associados ao transporte, tanto do ponto de vista economico como ambiental (Nilles,
1998). A crise do petroleo na década de 1970 também foi um catalisador importante,
criando a necessidade de explorar formas mais economicas e sustentaveis de trabalhar
(Messenger & Gschwuind, 2016). Nesse contexto, o teletrabalho emergiu como uma
solugdo viavel, possibilitada pelo desenvolvimento das TIC, que permitiram aos

trabalhadores desempenhar as suas func¢des fora dos escritérios tradicionais.

Nas décadas seguintes, a evolug@o tecnoldgica continuou a moldar o conceito e a
pratica do teletrabalho. Nos anos 80, a popularizacdo dos computadores pessoais
comegou a transformar as dindmicas de trabalho, oferecendo as profissionais ferramentas
que podiam ser utilizadas em casa ou em ambientes remotos. Com a expansdo da internet
nos anos 90, o teletrabalho deixou de ser uma pratica isolada e passou a ser integrado em
estratégias organizacionais, o objetivo de aumentar a flexibilidade e a produtividade

(Allen et al., 2015).

A partir dos anos 2000, a digitalizagdo das organiza¢des, combinada com a
conectividade global proporcionada por redes de alta velocidade, consolidou o
teletrabalho como uma alternativa viavel em multiplos setores. Esta transtformagéo foi
especialmente notéria em &4reas como a tecnologia, o marketing e 0s servigos
administrativos, onde o trabalho dependia principalmente de ferramentas digitais e

comunicacdo online (Eurofound & ILO, 2017).

Contudo, foi durante a pandemia de Covid-19, em 2020, que o teletrabalho atingiu uma
escala sem precedentes. As restri¢cdes sanitdrias e a necessidade de distanciamento social
levaram a uma implementagdo massiva do trabalho remoto em empresas de todo o
mundo, transformando-o de uma pratica secundéaria em uma norma generalizada. Este
periodo expds tanto os beneficios como os desafios do teletrabalho, incluindo questdes
relacionadas com a ergonomia, a gestdo do tempo e o equilibrio entre a vida profissional

e pessoal (ILO, 2020).

O aparecimento do teletrabalho reflete, assim, uma resposta continua as mudangas

sociais e tecnoldgicas. Inicialmente visto como uma solugdo para problemas de
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mobilidade e eficiéncia econdmica, o teletrabalho evoluiu para um modelo que molda as
relagdes laborais modernas, permitindo maior flexibilidade e adaptacdo as necessidades
dos trabalhadores e das organizagdes. No entanto, os desafios inerentes, como o
isolamento social, a falta de ergonomia nos ambientes domésticos e a dificuldade de
estabelecer limites entre o trabalho e a vida pessoal, continuam a exigir uma analise critica

e solugdes inovadoras (Gajendran & Harrison, 2007).

1.2.2. Diferenca entre Trabalho Presencial e Teletrabalho

O conceito de teletrabalho ¢ multifacetado, abordando por diferentes areas do
conhecimento. Bravermann (1977, p. 49), define o trabalho como “uma atividade que
altera o estado natural dos materiais para melhorar a sua utilidade”. Ja Abrahdo (2002),
considera o trabalho um fenémeno complexo e multidimensional, que reflete as
dinamicas sociais e econdmicas em constante transformagao. A analise das modalidades
de trabalho presencial e teletrabalho evidencia a evolugdo das formas de organizagdo

laboral e as suas implicagdes para os trabalhadores e as empresas.

O trabalho presencial refere-se a modalidade convencional de organizacdo laboral, em
que os trabalhadores desempenham as suas fungdes nas instalagdes fisicas da empresa ou
organizacdo. Esta modalidade ¢ caracterizada pela proximidade fisica entre os
trabalhadores e os recursos necessarios para a execucdo das tarefas, permitindo uma
comunicac¢do direta e uma supervisdo mais proxima por parte dos gestores (Golden &

Gajendran, 2019).

A presenga fisica no local de trabalho facilita a colaboragdo entre equipas e promove
interagdes sociais espontaneas, essenciais para a troca de conhecimentos e a construgdo
de redes profissionais. Alem disso, é especialmente relevante em setores que dependem
de equipamentos especificos, como manufatura, saide e educacdo pratica, onde o acesso

presencial é indispensavel (Lima et al., 2020).

Existem varios modelos de trabalho presencial, adaptados a diferentes setores e
necessidades organizacionais. O trabalho em turnos, por exemplo, ¢ comum em setores
como a saude, transporte e seguranga, garantindo a continuidade das operag¢des, mas
exigindo uma gesto rigorosa de descanso e saide (Costa, 2003). O trabalho com horarios

fixos ¢ o modelo mais tradicional, onde os trabalhadores cumprem uma jornada

predefinida de trabalho, geralmente das 9h as 18h. Ja o trabalho em horario flexivel,
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permite que os trabalhadores ajustem o inicio e o fim do seu expediente, mantendo a

flexibilidade para equilibrar as necessidades pessoais e profissionais (Hill et al., 2008).

Outros modelos incluem o trabalho em regime de plantdo, tipico em setores como
servigos de emergéncia, onde os trabalhadores ficam disponiveis durante longos periodos
para responder a situacdes criticas, e o trabalho por projeto, que exige a presenga fisica
apenas para tarefas especificas e utilizagdo de equipamentos especializados. O trabalho
em ambientes colaborativos, com espacos abertos (open spaces), também se popularizou
em empresas focadas na inovagdo e interacdo entre equipas, embora com desafios

relativos a concentracdo (Kim & de Dear, 2013).

O teletrabalho, também conhecido como trabalho remoto ou trabalho a distancia,
refere-se a realizagdo de atividades laborais fora das instalagdes da empresa, geralmente
a partir das residéncias do trabalhador. A sua viabilizacdo depende de TICs, como

computadores, internet e plataformas de colaboragio online (Allen et al., 2015).

Esta modalidade ganhou destaque com a pandemia da Covid-19, que acelerou a sua
adocdo em todo o mundo. Durante este periodo, muitas organizagdes perceberam o

potencial do teletrabalho para manter as opera¢des em situagdes de crise, destacando a

flexibilidade e a adaptabilidade deste modelo (ILO, 2020).

As diferencas entre trabalho presencial e teletrabalho vdo além do local onde as

atividades sdo realizadas:

e Comunicacao e interaciio: No trabalho presencial, as interagdes face a face
sdo mais frequentes, facilitando a comunicagdo imediata e a resolucdo de
conflitos. No teletrabalho a comunicag@o ¢ medida por tecnologias digitais, o
que pode exigir maior clareza e planeamento.

e Supervisido e gestio: No trabalho presencial os gestores tém maior controle
direto sobre os processos e os trabalhadores. No teletrabalho, a supervisdo ¢
mais focada em resultados e menos na observagdo direta das atividades (Allen
etal., 2015).

e Estrutura do espaco laboral: O trabalho presencial € realizado em ambientes
projetados pela organizagdo, enquanto no teletrabalho o trabalhador muitas
vezes adapta o ambiente doméstico as suas necessidades, o que pode variar

amplamente em termos de ergonomia e recursos disponiveis (Messenger &

Gschwind, 2016).
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¢ Flexibilidade temporal: O teletrabalho tende a permitir maior flexibilidade no
horario de trabalho, enquanto o trabalho presencial ¢ geralmente mais rigido

em termos de horario (Eurofound & ILO, 2017).

O teletrabalho pode assumir diferentes formas, dependendo das necessidades dos
trabalhadores, das organizagdes e do contexto laboral. Alguns dos modelos mais comuns

incluem:

e O teletrabalho total, neste modelo, o trabalhador realiza todas as suas
atividades remotamente, sem necessidade de deslocagdes para o local fisico da
empresa. E uma pratica comum em setores que dependem principalmente de
atividades intelectuais ou digitais, como tecnologia de informacao, marketing
e desenvolvimento de soffware (Golden & Gajendran, 2019).

o Teletrabalho parcial ou hibrido, no modelo hibrido, os trabalhadores alteram
entre o trabalho remoto e o trabalho presencial. Por exemplo, podem trabalhar
dois ou trés dias por semana em casa e os restantes na empresa. Este modelo
presencial, com a interagdo social e a colaborag¢do direta (Messenger &
Gschwind, 2016).

e Teletrabalho pontual, este modelo é adotado de forma esporadica, quando ha
necessidade especifica, como em situa¢des de saude, compromissos pessoais
ou eventos climaticos extremos. N@o requer uma politica formal de
teletrabalho, sendo geralmente acordada entre o trabalhador e a organizacgéo
(ILO, 2020).

e Teletrabalho némada, este modelo refere-se a pratica de trabalhar remotamente
a partir de qualquer lugar, permitindo que os trabalhadores se desloquem
regularmente entre diferentes locais. Este modelo é facilitado pelo avango das
tecnologias moveis e € especialmente popular entre freelancers e profissionais
da economia digital (Allen et al., 2015).

o Teletrabalho com bases em centros satélite, neste modelo, os trabalhadores
desempenham as suas fungdes em espagos externos a sede da empresa, como
escritorios partilhados ou centros de coworking. E uma alternativa para
trabalhadores que preferem um ambiente de trabalho estruturado, mas sem a
necessidade de deslocacdes até a sede principal da organizacdo (Golden &

Gajendran, 2019).
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A existéncia de diferentes modelos de teletrabalho reflete a crescente diversidade nas
formas de organizacdo laboral. Essa pluralidade permite que as empresas e o0s
trabalhadores escolham a abordagem que melhor se adapta as suas necessidades,
promovendo maior flexibilidade e eficiéncia no cumprimento das tarefas. No entanto, a
escolha do modelo ideal depende de fatores como a natureza das atividades, a

infraestrutura tecnoldgica disponivel e a cultura organizacional.

1.2.3. Evolu¢io e Tendéncias do Teletrabalho em Portugal e na Unido Europeia

O teletrabalho tem evoluindo significativamente nos ultimos anos, passando de uma
pratica marginal para uma realidade consolidada em diversas organizacgdes. Apesar do
decréscimo em relagdo ao periodo pandémico, os dados indicam que a modalidade remota
se tornou parte integrante das estratégias empresariais, promovendo uma reorganizacio
dos processos laborais e redefinindo as expectativas dos trabalhadores. Algumas

tendéncias fundamentais marcam este novo cenario.

Antes da pandemia Covid-19, o teletrabalho tinha uma implementac¢io reduzida no
mercado laboral portugués. Em 2019, apenas 6,5% dos trabalhadores exerciam as suas
fung¢bes remotamente, um valor ligeiramente acima da média da Unido Europeia, que se
situava nos 5,4% (GEE, 20220). O regime de trabalho remoto encontrava-se circunscrito
a setores especificos, sendo mais comum entre profissionais qualificados e fungdes que

ndo exigiam a presenga fisica no local de trabalho.

A crise sanitaria alterou profundamente esta realidade. Com a necessidade de
distanciamento social e as restricdes a mobilidade, o teletrabalho passou de uma opgéo
excecional para uma necessidade operacional. No segundo trimestre de 2020, 21,1% da
populagdo empregada encontrava-se em regime de teletrabalho, atingindo valores mais
elevados na Area Metropolitana de Lisboa, onde a percentagem ascendeu a 27,9% (GEE,
2020). Esta transi¢éo acelerada foi impulsionada pelo desenvolvimento de infraestruturas
digitais, pelo aumento da confianga na produtividade do trabalho remoto e pela adaptagdo

dos modelos de gestdo empresarial as novas exigéncias.

No periodo pds-pandemia, o teletrabalho consolidou-se como um modelo laboral
viavel e eficiente, apesar da diminui¢do no numero de trabalhadores que o adotam em
relacdo ao pico pandémico. Dados do Instituto Nacional de Estatistica (INE, 2023)

indicam que, no segundo trimestre e 2023, 19,3% da populagdo empregada (certa de 960
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mil trabalhadores) continuava a exercer fungdes remotamente, recorrendo a tecnologias
de informacdo e comunicacdo. Embora este valor seja inferior ao registado em 2020,
representa um aumento expressivo face ao periodo pré-pandémico, refletindo a crescente

aceitacdo do teletrabalho por parte de empresas e trabalhadores.

A distribuicdo do teletrabalho em Portugal varia consoante fatores regionais,
profissionais e sociodemograficos. A Area Metropolitana de Lisboa mantém-se como a
regido com maior incidéncia de teletrabalho, representando 43,3% do total de
teletrabalhadores (cerca de 415 300 profissionais), seguida da regido Norte, com 27%
(Forbes Portugal, 2023). No que concerne ao perfil dos trabalhadores remotos, verifica-
se que a modalidade continua a ser predominante entre profissionais com niveis de
qualificacdo mais elevados, particularmente aqueles com formagao superior e em faixas
etarias intermédias (25 a 44 anos). Em termos de distribui¢@o por sexo, os dados indicam
um equilibrio, com 51% de mulheres e 49% de homens a exercerem as suas func¢des

remotamente (Forbes Portugal, 2023).

O teletrabalho emergiu como um elemento transformador das dindmicas laborais na
Unido Europeia, sendo acelerado pela pandemia de Covid-19. Antes de 2020, a adogdo
do teletrabalho era modesta, com apenas 5% dos trabalhadores da EU-27 a exerceram
regularmente as suas fungdes a partir de casa (Milasi et al., 2020). No entanto, a crise
sanitaria impos uma mudanga abrupta, resultado num aumento para 12,3% em 2020, com

valores ainda mais elevados em determinados setores e regides urbanas (Eurostat, 2021).

Durante os periodos de confinamento, cerca de 40% da populacdo ativa da EU
trabalhou remotamente (CESE, 2021). Em 2021, mesmo com a reabertura progressiva
dos locais de trabalho, os niveis de trabalho remoto mantiveram-se elevados, com cerca
de 13-14% dos trabalhadores europeus a trabalharem habitualmente a partir de casa

(Eurostat, 2021).

A expansdo do teletrabalho na EU ndo foi homogénea, verificando.se diferengas
regionais significativas. Paises do Norte e do oeste da Europa, como a Finlandia,
Luxemburgo e Irlanda, registaram as maiores taxas de teletrabalho em 2020, com valores
superiores a 25% (Eurostat, 2021). Em contrapartida, Estados do Leste e do Sul, como a
Bulgaria e a Roménia, apresentaram niveis abaixo dos 5% no mesmo periodo (Eurostar,
2021). Estas disparidades refletem fatores estruturais, como a digitalizagdo das economias

nacionais e a concentragdo de empregos no setor de servicos (Milasi et al., 2020).
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A evolucdo do teletrabalho na EU sugere uma consolidagdo de modelos hibridos,
combinando o trabalho remoto com o presencial. Estudos da Comissdo Europeia (2023),
indicam que o teletrabalho se mantera acima dos niveis pré-pandemia e continuard a
crescer devido aos avangos tecnoldgicos e a maior aceitag@o por parte de empregadores e
trabalhadores. A OCDE destaca que o teletrabalho podera impulsionar a produtividade,
desde que acompanhado por medidas adequadas de regulagdo e equilibrio entre trabalho

e vida pessoal (Schwellnus et al., 2022).

A regulamentacdo do teletrabalho tornou-se um tema centra na EU. O Acordo-Quadro
Europeu sobre Teletrabalho de 2002 serviu como base para varias legisla¢des nacionais,
mas a pandemia impulsionou novos desenvolvimentos, incluindo leis sobre o direito a
desconexdo em paises como Franga, Portugal e Espanha (Eurofound, 2022). Além disso,
varios Estados-Membros implementaram normas para garantir a igualdade de condi¢des
entre trabalhadores presenciais e remotos, bem como regulamentos sobre seguranca e

saude no trabalho remoto (Comissao Europeia, 2023).

A trajetdria do teletrabalho em Portugal e na Unido Europeia reflete uma
transformagdo estrutural profunda, inicialmente impulsionada pela pandemia, mas agora
sustentada pela digitalizacdo e pela mudanga nas preferéncias laborais. O seu futuro
dependera da capacidade das empresas em equilibrar flexibilidade e produtividade, bem
como a implementagdo de politicas eficazes que garantam o bem-estar dos trabalhadores

e a competitividade das organizagdes.

1.2.4. Vantagens e Desvantagens do Teletrabalho

O teletrabalho, também dominado como trabalho remoto, ¢ uma modalidade laboral
que permite aos trabalhadores desempenharem as suas fungdes fora do ambiente fisico
convencional da empresa, geralmente através de TIC. Apesar de ser uma pratica que
apresenta inimeras vantagens, também traz consigo desafios especificos que devem ser

analisados cuidadosamente.

O teletrabalho oferece beneficios significativos, tanto para os trabalhadores quanto
para as organizagdes. Uma das vantagens mais evidentes € a flexibilidade de horarios,
que permite aos trabalhadores ajustar as suas jornadas de trabalho as necessidades

pessoais e profissionais. Esta flexibilidade aumenta a autonomia e a satisfacdo dos
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trabalhadores, favorecendo um melhor equilibrio entre a vida pessoal e profissional

(Allan et al., 2021).

A eliminagfo do tempo de deslocagéo diario € outro beneficio consideravel, reduzindo
o stress associado ao transito e aumentando a produtividade, uma vez que os trabalhadores
podem investir esse tempo em atividades produtivas ou de lazer (Gasparini et al., 2021).
Além disso, a diminui¢do dos deslocamentos contribui para a redugdo das emissdes de

carbono, promovendo a sustentabilidade ambiental (Hook et al., 2020).

Adicionalmente, o teletrabalho facilita a atragdo ¢ a retencdo de talentos,
especialmente entre os profissionais que valorizam a possibilidade de trabalhar
remotamente. Este fator ¢ particularmente relevante para as organiza¢des que desejam
atrair trabalhadores qualificados que, de outra forma, poderiam nfo estar dispostos a

deslocar-se ou a mudar de localidade (Martinez-Sanchez et al., 2007).

Outro beneficio notdvel é o aumento da produtividade relatado por muitos
trabalhadores, que se sentem mais concentrados e menos interrompidos em ambientes

domésticos ajustados as suas necessidades (Felstead & Henseke, 2017).

Apesar das vantagens, o teletrabalho apresenta desafios consideraveis. O isolamento
social € uma preocupagdo significativa, uma vez que a auséncia de interacdo presencial
com colegas pode levar a sentimentos de soliddo e desconexdo, afetando a saide mental

e o bem-estar dos trabalhadores (Mann & Holdsworth, 2003).

A supervisdo em separar a vida pessoal da profissional ¢ outra desvantagem. A
auséncia de barreiras fisicas entre o local de trabalho e 0 ambiente doméstico pode resultar
em jornadas laborais prolongadas, comprometendo o equilibrio entre trabalho e vida

pessoal e aumentando o risco de burnout (Allen et al., 2021).

A supervisdo e o acompanhamento do desempenho dos trabalhadores também se
tornam mais dificeis no contexto do teletrabalho. A falta de contacto direto entre gestores
e colaboradores pode levar a uma menor prestagdo de contas e a dificuldade em identificar

e resolver problemas de desempenho (Taskin & Devos, 2005).

A comunicagdo e a colaborag@o entre equipas podem ser prejudicadas devido a
dependéncia de ferramentas tecnoldgicas. Falta de conectividade, uso inadequado de
plataformas digitais ou falta de formagéo sobre estas tecnologias podem comprometer a

eficiéncia e a qualidade do trabalho (Kirkman et al., 2002).
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Além disso, o teletrabalho pode ser particularmente desafiante para trabalhadores que
ndo tém acesso a um ambiente doméstico adequado para desempenhar as suas fungdes. A
falta de espago fisico confortadvel e de equipamentos ergondémicos pode impactar

negativamente a saude fisica e a produtividade (Tavares, 2017).

Por fim, o teletrabalho exige uma disciplina adicional dos trabalhadores. A presenca
de distracdes no ambiente doméstico, como responsabilidades familiares ou
entretenimento, pode dificultar o foco e a concentragdo, reduzindo a produtividade e

aumentando a procrastinagdo (Golden, 2007).

1.2.5. Os riscos do teletrabalho e a sua prevencao

O teletrabalho, apesar das inimeras vantagens, apresenta riscos especificos que podem
comprometer a saude, a seguranga ¢ o bem-estar dos trabalhadores. Estes riscos estdo
frequentes relacionados com fatores ergondomicos, psicossociais e tecnologicos, exigindo

uma abordagem preventiva abrangente para mitiga-los.

Do ponto de vista ergondmico, um dos principais problemas associados ao teletrabalho
reside no uso inadequado do mobiliario e equipamentos em ambientes domésticos, muitas
vezes ndo adaptados para atividades laborais prolongadas. Estudos indicam que a falta de
cadeiras ajustaveis, suportes adequados para monitores e mesas apropriadas pode levar
ao desenvolvimento de problemas musculoesqueléticos, como dores lombares, tensdo

cervical e lesdes por esforgo repetitivo (Oakman et al., 2020).

Para mitigar esses riscos, ¢ fundamental que as organizagdes invistam em politicas que
incentivem e subsidiem a utilizacdo de mobilidrio ergondmico, além de fornecer
formag@o adequada aos trabalhadores sobre a configuragéo ideal do espaco de trabalho. a
promogao de pausas regulares para alongamentos também € uma estratégia importante

para reduzir tensdes fisicas acumuladas.

Além dos riscos a integridade fisica dos trabalhadores, o teletrabalho pode gerar
desafios psicossociais significativos, sendo o isolamento social um dos mais reportados.
A falta de interacdo presencial com colegas pode contribuir para sentimentos de soliddo,

ansiedade e desmotivacdo, com impacto negativo na saude mental dos trabalhadores

(Mann & Holdsworth, 2003).
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Nesse contexto, a implementag¢do de encontros virtuais regulares e a promocgdo de
momentos de interagdo social a distdncia podem ajudar a mitigar o impacto do

isolamento.

Adicionalmente, a auséncia de limites claros entre as esferas pessoal e profissional &
um desafio comum no teletrabalho. A inexisténcia de separacdo fisica entre os espacos de
trabalho e de lazer podem levar ao prolongamento das jornadas laborais, comprometendo
o equilibrio entre a vida pessoal e profissional. Para prevenir este problema, ¢ essencial

estabelecer horarios rigidos e incentivar praticas de autocuidado e gestdo do tempo.

Os avangos tecnologicos, essenciais para a viabilizagdo do teletrabalho, trazem
consigo uma dependéncia que pode gerar riscos especificos. Problemas como a fadiga
visual, dores de cabeca e outros sintomas relacionados ao uso excessivo de dispositivos
eletrénicos sdo frequentes (Oakman et al., 2020). Alem disso, questdes de ciberseguranca,
incluindo ataques informaticos e roubos de dados, representam uma ameaga significativa

tanto para os trabalhadores quanto para as organizagdes (ILO, 2020).

Medidas preventivas incluem a utiliza¢do de ferramentas de seguranga digital, como
rede privadas virtuais (VPN) e autenticacdo multifatorial, vem como a formagao continua
dos trabalhadores sobre boas praticas de ciberseguranga. Para mitigar os impactos na
saude fisica, recomenda-se a adogdo da regra 20-20-20, que sugere que os trabalhadores
descansem os olhos a cada 20 minutos, focando num objeto a 20 pés de distancia

(aproximadamente 6 metros) durante 20 segundos.

Para evitar problemas, é imprescindivel que empregadores e trabalhadores formalizem
acordos claros que estipulem responsabilidades mutuas, garantindo o alinhamento as

disposi¢des legais aplicaveis.

O teletrabalho também pode agravar problemas relacionado aos sedentarismos, ja que
a auséncia de deslocacdes didrias e a permanéncia prolongada em posi¢des estaticas
contribuem para o aumento do risco de doencas cardiovasculares, ganho de peso e perda

de energia (Eurofound, 2020).

Para reduzir os efeitos negativos do sedentarismo, as organiza¢des podem incentivar a
pratica de atividades fisicas regulares, como a adesdo de desafios corporativos ou a

realizacdo de pausas ativas durante o expediente. Paralelamente, campanhas de
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sensibiliza¢do sobre os efeitos do sedentarismo sdo cruciais para educar os trabalhadores

sobre a importancia de uma rotina saudavel.

Por fim, ¢ importante reconhecer que o teletrabalho pode acentuar desigualdades
laborais, uma vez que nem todos os trabalhadores possuem acesso a um ambiente
doméstico adequado, a tecnologias necessarias ou mesmo a uma ligagdo a infernet
estavel. Estas disparidades podem afetar ndo sé a produtividade individual, mas também

a equidade nas condi¢des de trabalho (Eurofound, 2020).

Para enfrentar este desafio, € necessario que as organizac¢des disponibilizem subsidios
para a aquisi¢do de equipamentos, promovam politicas de inclusdo digital e realizem

avaliagoes regulares das condi¢des de trabalho dos seus trabalhadores.

1.3. Legislacao

O teletrabalho em Portugal é regulado principalmente pelo Cédigo do Trabalho (CT)
e legislagdo avulsa que o complementa. A primeira previsao legal expressa do teletrabalho
surgiu com a Lei n.° 99/2003, que aprovou o CT de 2003 (Ramos et al., 2023).
Atualmente, o regime juridico do teletrabalho encontra-se no CT de 2009 (aprovado pela
Lei n.° 7/2009) com as alteragdes introduzidas, nomeadamente pela Lei n.° 83/2021, de 6
de dezembro. Esta lei de 2021, modificou profundamente o regime de teletrabalho,
alterando varios artigos do CT (artigos 165.° e 171.°, entre outros) e também a Lei n.°
98/2009, de 4 de setembro (regime de reparacdo de acidentes de trabalho e doencas

profissionais).

Pela definicdo legal (artigo 165.° CT), o teletrabalho ¢ a prestagdo laboral efetuada em
regime de subordinacdo, mas fora das instalacdes do empregador, através de TI. A regra
geral é a voluntariedade: a passagem ao teletrabalho depende de acordo escrito entre
empregador e trabalhador (artigo 166.° CT). H4, contudo, novos casos que o trabalhador
pode exigir teletrabalho, por exemplo pais com filhos até 3 anos, ou até 8 anos em certas
condi¢des, e cuidadores informais ndo principais, sem necessidade de acordo do

empregador.

O regime define ainda a dura¢do do acordo de teletrabalho (a termo ou por termos
indeterminando, com prazos de dentincia), obriga o empregador a fornecer os

equipamentos e sistemas necessarios ao trabalho remoto, prevé o pagamento das despesas
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adicionais, tal como energia e internet e impde deveres de convivéncia entre

teletrabalhadores e a empresa, por exemplo como os contactos presenciais periddicos.

Adicionalmente, reforga-se a protecdo da privacidade do teletrabalhador, vedado
vigilancia através de meios ilicitos, e consagrou-se expressamente o dever de abstengdo
de contacto fora do horério de trabalho, unificando o direito a desconex@o (Lein.® 83/2021
artigo 5° CT). Importa notar que a Lei 83/2021 estabeleceu que o regime de teletrabalho
s6 pode ser afastado por instrumentos de regulamentacéo coletiva de trabalho (IRCT) em

sentido mais favoravel ao trabalhador.

Entre as alteragdes introduzidas em 2021, destacam-se também disposi¢des especificas
quanto a seguranga, saude e ergonomia no teletrabalho. Em qualquer caso, a lei assegura
que o teletrabalhador mantém todos os direitos e deveres equivalentes aos dos demais
trabalhadores com fungdes similares, incluindo no dominio da formagdo, carreira,
duragdo do trabalho, descanso e prote¢do em matéria de seguranga e satde no trabalho,
bem como reparacio de eventuais acidentes de trabalho ou doengas profissionais. Em
suma, do ponto de vista juridico-laboral, o teletrabalhador ndo pode ser discriminado
quanto a condugdes de trabalho, devendo beneficiar o mesmo nivel de protegéo legal que

os trabalhadores presenciais.

A legislagdo portuguesa vincula explicitamente o regime de teletrabalho as normas de
seguranga ¢ saude no trabalho (SST), incluindo aspetos ergonémicos. O CT estabelece
que o empregador mantém a responsabilidade de assegurar condi¢des de SST aos
teletrabalhadores, tal como o faz para trabalhadores presenciais. Com efeito, nos termos
gerais da Lei n.° 102/2009, “o trabalhador tem direito a prestagdo de trabalho em
condi¢des que respeitem a sua seguranga € a sua saude, asseguradas pelo empregador”,
artigo 5.° n.° 1. Assim, todas as obrigacdes do empregador em matéria de prevengéo de

riscos laborais aplicam-se também no domicilio ou local acordado de teletrabalho.

A Lein.° 83/2021, introduziu um novo artigo 170.°-A no CT especificamente dedicado
a SST em teletrabalho. Em primeiro, delimitou-se o campo: € proibido o teletrabalho em
atividades que envolvam a utilizagdo ou contacto com materiais ou substancias perigosas
para a saude ou integridade fisica, exceto se o trabalho remoto ocorrer em instalagdes
devidamente certificadas para esse fim. Esta norma visa impedir que se realize em casa

(ou noutro local ndo controlado) trabalho de risco elevado, como manuseamento de
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quimicos perigosos, a menos que se repliquem condigdes de seguranga equivalentes a um

ambiente industrial certificado.

Para as atividades teletrabalhaveis, o empregador deve de organizar os meios
necessarios aos cumprimentos das suas responsabilidades em SST de forma adequada e
especifica, respeitando a privacidade do trabalhador. Isso inclui a realiza¢do de avalia¢Ges

de risco do posto de trabalho remoto e a implementacdo de medidas preventivas.

A lei destaca, nomeadamente, a necessidade de cumprir as medidas previstas no
Decreto-Lei n.° 349/93, de 1 de outubro, que transpos a Diretiva 90/270/CEE relativa as
prescri¢des minimas de seguranga e saude no trabalho com equipamentos dotados de
visor. Este diploma de 1993 estabelece requisitos ergondmicos para trabalho com ecras
de computador, como a adequagdo da iluminagdo, mobilidrio (cadeira ajustavel, mesa
estavel), pausas regulares, protecdo da visdo, entre outros. Ao referenciar expressamente
este decreto-lei, o artigo 170.°-A do CT, assegura que as regras de ergonomia dos postos
informaticos sdo aplicaveis ao teletrabalho. Em outras palavras, o empregador deve
garantir que o teletrabalhador dispde de um posto de trabalho com condi¢des ergondmicas
equivalentes as de um escritorio tradicional, minimizando riscos de lesdes musculo-

esqueléticas, fadiga visual e outros problemas associados a um mau ambiente de trabalho.

Além das condi¢des materiais, a lei reforcou a vigilancia da satde ocupacional dos
teletrabalhadores: o empregador deve promover um exame de saude antes do inicio do
teletrabalho e exames médicos anuais durante a sua vigéncia, para avaliar a aptiddo fisica
e psiquica do trabalhador, os impactos da atividade e das condi¢des em que é prestada, e
determinar medidas preventivas adequadas. Esta exigéncia tem em conta que o
teletrabalho pode implicar novos riscos, como o sedentarismo prolongado, isolamento e
stress e visa a detetd-los precocemente, garantindo acompanhamento médico periddico

tal como ¢ realizado em contexto presencial (artigo 170.°-A, n.° 3 CT).

No que toca a vigilancia das condi¢des ergondmicas e de seguranca no local de
teletrabalho, o artigo 170.°-A n.° 4, impde que o trabalhador deve facultar o acesso ao
local de trabalho remoto aos profissionais designados pelo empregador, por exemplo,
técnicos de seguranca ou médicos do trabalho, que tenham a seu cargo a avaliag¢do ¢ o

controlo dessas condi¢des.

Tal visita deve ocorrer em horario de trabalho, entre as 9 e as 19 horas, em dia e hora

previamente acordado com o trabalhador. Esta disposi¢do procura equilibrar a
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necessidade de inspecdo do ponto de trabalho, de modo a verificar, por exemplo, se a
ergonomia ¢ adequada, se existem riscos elétricos, entre outros, com os direitos de
privacidade do teletrabalhador no seu domicilio. A lei condiciona a visita a anuéncia
prévia do trabalhador, mas torna claro que este tem o dever de colaborar, ndo podendo
obstar injustificadamente a verificacdo das condi¢des de SST. De facto, entre os deveres
especificos do teletrabalhador esta o de “observar as diretrizes do empregador em matéria
de saude e seguranca no trabalho” (artigo 169.°-B n. °2 alinea d, CT), o que abrange
cumprir as instrugdes dadas sobre ergonomia, horario de pausa e uso correto dos
equipamentos fornecidos pelo empregador. O ndo cumprimento dessas diretrizes pelo

teletrabalhador pode implicar responsabilidade disciplinar e mesmo civil.

Uma questdo crucial era saber como se aplicaria a legislagdo de acidentes de trabalho
em teletrabalho, especialmente para sinistros ocorridos no domicilio do trabalhador ou
em deslocacdes em contexto de trabalho remoto. Antes de 2021, levantavam-se duvidas

sobre a equiparagdo do local de trabalho em casa aos efeitos da lei de acidentes.

A Lei n.° 83/2021 veio clarificar o assunto alterando a Lei n.° 98/2009. Ficou
estabelecido que o regime legal de reparagdo de acidentes de trabalho se aplica
plenamente as situacdes de teletrabalho, considerando-se local de trabalho aquele que
conste no acordo de teletrabalho e tempo de trabalho todo aquele em que,
comprovadamente, o teletrabalhador esteja a exercer a sua atividade para o empregador

(artigo 170.°-A n.°5).

Em sintese, um acidente sofrido pelo trabalhador no local e horario em que
habitualmente presta teletrabalho goza da mesma prote¢do que teria se ocorresse nas
instalacdes da empresa. Esta equiparacdo ja decorre, em parte, do principio de igualdade
de direitos do teletrabalhador, mas a explicitagdo na lei de acidentes trouxe maior certeza
juridica. Inclusive, no setor publico, as entidades competentes divulgaram orientacdes de
que “os acidentes de trabalho e doencgas profissionais que ocorram em teletrabalho sdo
tratadas como os restantes com direito as respetivas compensacdes” (ACT & DGAEP,

2020).

Assim, o empregador é responsavel por assegurar que o trabalhador remoto esta
coberto pelo seguro de acidentes de trabalho obrigatdrio, e eventuais acidentes ocorridos

durante a jornada em casa serdo objeto de participag@o e indemnizac¢éo nos termos gerais.
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1.4. Solidiao no trabalho

A soliddo no trabalho tornou-se, nos ultimos anos, uma preocupacdo crescente no
contexto organizacional, especialmente com a ascensdo do teletrabalho. A auséncia de
interagdes sociais de qualidade pode comprometer significativamente o bem-estar dos
trabalhadores, influenciando negativamente a sua saide mental, produtividade e sentido
de pertenca. No artigo We 're Still Lonely at Work (Hadley & Wright, 2024), afirmam que
a soliddo se mantém como uma “epidemia silenciosa” nos ambientes de trabalho
contemporaneos, apesar da retoma dos regimes presenciais apds a pandemia.
Paralelamente, Wright, Burt e Strongman (2006) oferece uma das primeiras abordagens
empiricas e conceptuais robustas sobre a soliddo no local de trabalho, propondo uma
definicdo estruturada e um instrumento de medic¢do. A integracdo destas duas perspetivas
permite compreender ndo apenas as causas da soliddo no trabalho, mas também as suas

consequéncias e estratégias de mitigacdo, sobretudo no contexto do trabalho remoto.

Segundo Hadley e Wright (2024), a soliddo no trabalho ndo é exclusivamente uma
questdo de isolamento fisico, mas sim da qualidade das relagdes interpessoais
estabelecidas no seio organizacional. A soliddo manifesta-se quando os trabalhadores
sentem que as suas interagdes sociais ndo sdo suficientemente significativas, mesmo que

estejam fisicamente rodeados de colegas.

Esta desconexo emocional esta associada a niveis mais elevados de ansiedade, stress,
esgotamento e inten¢do de abandono do posto de trabalho. A investigagdo apresentada
pelos autores, indica que que cerca de 20% dos trabalhadores a nivel global relatam sentir-
se frequentemente sés no trabalho, sendo que esta percentagem ¢é ainda mais elevada entre

os trabalhadores em regime de teletrabalho total ou parcial.

Apesar da flexibilidade e autonomia associadas ao trabalho remoto, Hadley e Wright
(2024) alertam para o facto de que a auséncia de contacto fisico e de intera¢des informais
espontaneas, como conversas casuais ou pausas para café, dificulta a criacdo de lagos
sociais profundos. Este fendmeno, muitas vezes negligenciado pelas organizacdes, tem
impactos diretos na motivagdo, no desempenho e na retencdo de talentos, sendo ainda
mais acentuado entre trabalhadores mais jovens, recém-contratados e aqueles que ndo tém

redes socias de suporte fora do contexto laboral.

33



No estudo de Wrighr, Burt ¢ Strongman (2006), os autores definem a soliddo no
trabalho como uma experiéncia psicoldgica negativa resultante da percecdo de défices
nas relagdes sociais estabelecidas no ambiente profissional. Com base numa amostra
representativa, os autores desenvolveram uma escala especifica (Anexo I) para avaliar
este fendmeno, identificando duas dimensdes principais: a priva¢do emocional, que esta
relacionada com a auséncia de vinculos de confianga e apoio emocional; e a falta de
companheirismo social, referente a escassez de interacdes sociais informais e

integradoras no contexto laboral.

Esta disting@o ¢ particularmente relevante no contexto do teletrabalho, onde a segunda
dimensdo ¢ frequentemente comprometida devido a auséncia de contacto presencial. A
escala desenvolvida pelos autores demonstrou validade e fiabilidade psicométrica,
permitindo avancgos significativos na investiga¢do empirica da soliddo em ambientes

organizacionais.

A transi¢do acelerada para o trabalho remoto, sobretudo durante e apds pandemia de
Covid-19, contribuiu para a intensificagdo dos sentimentos de soliddo entre os
trabalhadores. A auséncia de um espago fisico partilhado, a comunicagdo mediada por
tecnologia e a reducdo das interagdes espontdneas dificultam a construgdo de relagdes
sociais auténticas e de confianca. Como salientam Hadley e Wright (2024), a soliddo néo
desaparece com o regresso ao trabalho presencial, pelo que o problema ¢ estrutural e exige

uma abordagem sistémica.

A literatura aponta que o trabalho remoto, quando mal estruturado, estd associado a
um aumento de risco de burnout, ansiedade e desconexdo emocional com a organizagdo
(Wright & Silard, 2021). Estes efeitos sdo agravados pela auséncia de apoio social,
especialmente por parte de colegas e supervisores. Estudos recentes demonstram que os
trabalhadores remotos relatam niveis mais elevados de soliddo do que seus pares
presenciais (Gallup, 2024), o que tem implica¢des diretas na produtividade e no

comprometimento organizacional.

A soliddo no trabalho est4 associada a varias consequéncias negativas, entre as quais
se destacam a redugdo do bem-estar psicologico, o aumento de comportamentos de evasdo
e a diminui¢do do desempenho profissional (Wright et al., 2006; Hadley & Wright, 2024).

A auséncia de conexdes sociais no trabalho tem ainda sido correlacionada com um

34



aumento do absentismo, furnover ¢ sintomas de depressdo e ansiedade (Bowers et al.,
2022).

A ergonomia organizacional assume, neste contexto, um papel fundamental na criagéo
de ambientes de trabalho que promovam a coesdo social, o sentimento de pertenca e o
apoio mutuo. Estratégias como a implementagdo de momentos de interacdo informal em
ambientes virtuais, o incentivo & comunicagdo interpessoal, o desenvolvimento de
programas de mentoria e apoio entre pares sdo algumas das praticas que podem ser

adotadas para mitigar os efeitos da soliddo no teletrabalho.
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2. Caracterizacio da Organizacio

A Portir Transitdrios, Lda. é uma empresa portuguesa fundada em 2001, iniciando
atividade na area de agenciamento de transportes internacionais de mercadorias. Desde o
momento da sua constitui¢do, a empresa tem vindo a construir uma reputagdo assente
numa equipa de profissionais altamente experientes, adotando uma abordagem pela
proximidade ao cliente e pela personalizacdo do servico. Este foco na satisfagdo das
necessidades especificas de cada cliente constituiu, desde sempres, um pilar essencial da
sua estratégia e do seu crescimento sustentavel ao longo de mais de duas décadas de

atividade (Portir, 2024a).

Ao longo da sua trajetoria, a Portir Transitdrios, Lda. registou um desenvolvimento
progressivo, que se traduziu ndo apenas no aumento do volume de operagdes, mas
também na expansio geografica da empresa. Atualmente, a organizag¢do conta com cinco
delegacdes distribuidas entre Portugal e Espanha, o que lhe permite assegurar uma
cobertura abrangente de todo o territorio ibérico e uma maior capacidade de resposta as
necessidades logisticas dos seus clientes (Portir, 2024a). Este percurso de consolidagdo
no mercado encontra expressdo no lema adorado pela empresa — “Changing the way
cargo moves” — que traduz a sua ambigdo de inovar e de otimizar continuamente os

processos associados ao transporte de mercadorias (World Net Associates, 2023).

No que diz respeito a sua area de intervengdo, a Portir opera no setor da logistica e
dos transitarios, dedicando-se a gestdo integrada do transporte internacional de cargas. A
empresa oferece solugdes completas nos dominicos do transporte aéreo, maritimo e
rodovidrio, garantindo assim uma cobertura multimodal que abrange os principais modos

de deslocagdo de mercadorias (Portir, 2024a).

No exercicio da sua atividade enquanto transitario, a Portir desempenha fungoes de
intermedia¢@o na cadeia logistica, disponibilizando servigos porta-a-porta que incluem a
coordenacdo de fretes multimodais e a execugdo de operacdes complementares (Portir,
2024b). Entre os servicos disponibilizados, destacam-se o transporte terrestre, aéreo e
maritimo, incluindo operagdes de cargas especiais e fretamentos dedicados de avides e
navios, bem como a gestdo de formalidades aduaneiras, com a obtencdo de documentos

como certificados de origem ou documentagéo consular (Portir, 2024b).
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Adicionalmente, a empresa assegura servigos de armazenamento, operagdes de carga
e descarga, consolidagdo de mercadorias e gestdo de refes de recolha e entrega,
oferecendo, deste modo, solucdes logisticas integradas e ajustadas as especificidades de

cada projeto ou setor de atividade (Portir, 2024b).

No plano estratégico, a Portir Transitdrios, Lda. define a sua missd@o como sendo a
de constituir-se como um parceiro de confianga na area de logistica e do transporte,
fornecendo solugdes personalizadas, eficiente e seguras, capazes de responder as
exigéncias especificas de cada cliente. A empresa pauta a sua atuagdo pela consolidagéo
de relagdes comerciais duradoras, alicer¢adas na confian¢ca mutua ¢ na exceléncia do

servigo prestado (Portir, 2024a).

A sua visdo consiste em alcangar o relacionamento como empresa lider no setor da
logistica e dos transportes, tanto a nivel nacional como internacional, posicionando-se
como uma referéncia em qualidade, inova¢do e orientagdo para o cliente, procurando

superar constantemente as expectativas dos seus parceiros (Portir, 2024a).

Os valores que orientam a atividade da empresa sdo a exceléncia e a competitividade,
refletindo um compromisso permanente com a prestagdo de servicos de elevada
qualidade, sustentados numa procura incessante de inovagdo e de melhoria continua dos

sus processos (Portir, 2024a).

A sede da Portir Transitarios, Lda. localiza-se em Leca da Palmeira, no concelho de
Matosinhos, integrando a regido do Grande Porto, no norte de Portugal. A empresa
estabeleceu, ao longo dos anos, diversas delegagdes em territdrio nacional,
nomeadamente em Leiria, Lisboa, Viana do Castelo e Cantanhede, assegurando, assim,

uma presenca estratégica nas principais regides do pais (Portir, 2024c).

Para além do territorio portugués, a Portir conta ainda com uma sucursal em Madrid,
reforcando a sua presenga no mercado espanhol. Esta distribui¢do geografica permite a
empresa garantir uma cobertura eficaz de todo o mercado ibérico, assegurando uma

resposta agil e eficaz as solicitagdes dos seus clientes (Portir, 2024b; Portir, 2024c).

No plano internacional, a Portir Transitdrios, Lda. opera em mercados globais,
sustentada numa vasta rede de parceiros e agentes distribuidos pelos cinco continentes.
Esta rede internacional possibilita a empresa oferecer solugdes logisticas “door-to-door”

em diversas geograficas, respondendo as necessidades tanto de empresas internacionais
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que carecem de apoio logistico local especializado (Portir, 2024a). Importa destacar a
forte presenga da Portir em mercados luséfonos, nomeadamente nos Paises Africanos de
Lingua Oficial Portuguesa (PALOP), onde a empresa detém um conhecimento profundo
que constitui uma mais-valia para opera¢des logisticas dirigidas a esses destinos,
facilitando a interag@o entre exportadores, armadores e demais intervenientes na cadeia

logistica (Portir, 2024a).

Do ponto de vista organizacional, a Portir Transitdrios, Lda. apresenta uma estrutura
de porte médio, alicercada numa equipa de gestdo experiente e multidisciplinar. A sua
diregdo ¢é assegurada por gestores seniores, responsaveis pelas principais areas
operacionais e estratégicas da empresa. A estrutura interna organiza-se em equipas
especializadas por setores de atividades, permitindo prestar servigos adaptados as
necessidades especificas de diferentes industrias, entre as quais se destacam o setor
automovel, as energias renovaveis, a industria farmacéutica e o setor alimentar (Portir,
2024a). Paralelamente, a empresa mantém departamentos especificos para cada

modalidade de transporte, garantindo competéncias técnicas diferenciadas em casa 4rea.

Importa ainda salientar que a Portir implementou um Sistema de Gestdo da
Qualidade certificado segundo a norma ISSO 9001:2015, que orienta os seus
procedimentos internos e garante padrdes elevados de qualidade e consisténcia nos
servigos prestados. Este sistema de gestdo implica o envolvimento de toda a estrutura
organizacional, promovendo a satisfagdo do cliente, a selegdo criteriosa de parceiros, a
monotoriza¢do continua do desempenho e a formagdo regular dos trabalhadores (Portir,

2024d).

A cultura organizacional da empresa em questdo, incentiva a colaboragdo, a
responsabilizacdo e a melhoria continua, suportada por uma lideranga comprometida com

a inovagéo e com a exceléncia operacional (Portir, 2024d).

No contexto do setor dos transportes e da logistica, a Portir Transitdrios, Lda.
destaca-se como um operador portugués de dimensdo internacional, cuja evolugdo
acompanha as tendéncias e exigéncias de cadeia de abastecimento global. A empresa é
membro da Associacdo dos Transitarios de Portugal (APAT), encontrando-se distinguida
com o Selo de Exceléncia atribuido por esta entidade, o que reflete o reconhecimento so
setor relativamente aos elevados padrdes de qualidade e profissionalismo que pautam a

sua atividade (APAT, 2025; Portir, 2023).

38



No plano internacional, a Portir integra redes globais de transitarios, como € o caso
da World Net Associates (WNA), onde representa Portugal, beneficiando de sinergias,
partilha de recursos e acesso a conhecimentos especializados, refor¢ando, assim, a sua

capacidade de resposta nos mercados internacionais (World Net Associates, 2023).

Em termos operacionais, a Portir evidencia indicadores que a posicionam entre os
principais intervenientes do mercado nacional, nomeadamente no segmento de transporte
acreo, onde figura entre os cinco maiores agentes IATA (International Air Transport
Association) em Portugal, destacando-se pelo volume significativo de carga aérea

expedida (World Net Associates, 2023).
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3. Metodologia

Antes de iniciar a recolha de dados, € essencial que o investigador reflita
cuidadosamente sobre o instrumento a ser utilizado. Para tal, torna-se fundamental
conhecer as diferentes opgdes de instrumentos de medi¢do disponiveis, selecionando
aqueles que melhor se adequam aos objetivos da investigacdo e da populacdo em estudo

(Fortin, 1999).

A presente investigagdo adota uma abordagem metodoldgica mista, conjugando
métodos quantitativos e qualitativos, com o objetivo de obter uma compreensdo mais
abrangente e aprofundada das condi¢des ergondmicas no regime de teletrabalho hibrido,

e dos seus impactos na saude fisica e mental dos trabalhadores.

A combinacdo destas abordagens permite integrar a analise estatistica de tendéncias
gerais com a interpretacdo detalhada das percecdes e praticas organizacionais (Creswell

& Plano Clark, 2018).

O estudo ¢ desenvolvido na empresa Portir Transitarios Lda., organizagdo do setor
da logistica, com trabalhadores a exercerem fung¢des predominantemente em regime
presencial, mas com pelo menos um dia de teletrabalho semanal. Esta escolha justiga-se
pela relevancia de analisar contextos que alternam entre o trabalho presencial e remoto,
permitindo uma avaliagdo mais precisa dos desafios ergondémicos nestes modelos

flexiveis.

A amostre dos trabalhadores serd constituida por individuos que voluntariamente
responderam a um questionario online, ndo sendo definidos critérios rigidos de excluséo,
além da obrigatoriedade de se encontrarem ao servigo da empresa no momento da recolha
de dados. Adicionalmente, foi realizada uma entrevista a manager de Talent &
Communication da empresa, visando compreender a perspetiva da chefia relativamente a

gestdo ergondmica e riscos organizacionais.

3.1. Descricao dos Métodos de Investigaciao

De acordo com Gil (2011), o questiondrio constitui uma técnica de investigacdo
composta por um conjunto de perguntas escritas, apresentadas aos participantes com o
objetivo de recolher informagdes sobre as suas opinides, crengas, sentimentos, interesses,

expectativas e experiéncias. Trata-se, assim, de um instrumento que permite compreender
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de forma sistematica o que os individuos pensam, sentem ou vivenciam relativamente a

um determinado tema ou fendmeno.

No presente estudo, a recolha de dados quantitativos foi realizada através de um
questionario estruturado (Apéndice I), concebido com base nos objetivos da investigagao
e sustentado na literatura cientifica sobre ergonomia, riscos psicossociais e saude

ocupacional no teletrabalho (ILO, 2021; Rocha et al., 2021).

O questionario foi construido na plataforma Google Forms e distribuido por vi
eletrénica através do e-mail cooperativo pela Manager de Talent & Communication,
tendo sido enviado a 65 trabalhadores da empresa. No total, foral obtidas 25 respostas,

sou seja s6 38% dos inquiridos responderam ao questionario.

Este instrumento estd organizado em cinco sec¢des principais. A primeira rec¢io
retine questdes sociodemograficas. A segunda aborda aspetos relacionados com a empresa
e o contexto organizacional. Seguem-se perguntas sobre as condigdes ergonéomicas no
ambiente de trabalho, riscos ocupacionais e respetivas medidas de prevengdo. Por fim,

incluem-se itens sobre a soliddo no trabalho e o bem-estar psicolégico dos trabalhadores.

Foram realizadas escalas de resposta fechada, nomeadamente questdes de escolha
multipla, resposta curtas, bem como questdes com escala de Likert com 5 pontos,
permitindo aferir o grau de concordancia ou frequéncia de determinadas experi€ncias e

percecdes.

Importa ainda destacar que, para a avaliacdo da soliddo no contexto de teletrabalho,
foram adaptados itens de escalas validadas por Wright, Burt e Strongman (2006) e Wright
& Silard (2020). Estas escalas foram ajustadas linguisticamente e contextualmente a
realidade do regime hibrido de trabalho, mantendo a sua validade conceptual. As versdes
originais foram concebidas para medir sentimentos de isolamento social e profissional no
ambiente laboral, sendo reconhecidas pela sua fiabilidade na identifica¢do de riscos

psicossociais emergentes.

A verdade qualitativa da investigacdo foi operacionalizada através de uma entrevista
semiestruturada, realizada por videoconferéncia, a responsavel pela area de ZTalent &
Communication da Portir. Esta op¢do metodologica permite recolher dados mais
profundos e contextuais, explorando temas que ndo seriam captaveis exclusivamente

através do inquérito por questionario (Quivy & Campenhoudt, 2018).
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O guido da entrevista foi previamente elaborado com base nos objetivos do estudo,
contendo questdes abertas organizadas em quatro blocos: Praticas da empresa na
promogao de condig¢des ergondmicas no teletrabalho; Avaliagdo e monitorizagdo de riscos
ocupacionais; Percecdo sobre o impacto da modalidade hibrida na satde dos

trabalhadores e; Alinhamento entre a visdo das chefias e a experiéncia dos trabalhadores.

O guido, presente no Apéndice II, foi elaborado a permitir flexibilidade durante a

condugdo da entrevista, sem comprometer a comparabilidade dos dados recolhidos.

Os dados quantitativos recolhidos serdo tratados com recurso a estatistica descritiva

e, sempre que aplicavel, a analises comparativas entre subgrupos.

J4 os dados qualitativos prevenientes da entrevista serdo submetidos a andlise de
conteudo tematica, conforme a proposta de Bardin (2016), procurando identificar
categorias emergentes e recorréncias discursivas que respondam as questdes da
investigacdo. Esta andlise permitira ndo s6 contextualizar os resultados quantitativos,
como também compreender os discursos organizacionais sobre a ergonomia no

teletrabalho.
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4. Apresentaciao e Analise de Dados

Tal como exposto no capitulo anterior, a entrevista foi realizada com a Manager de
Talent & Communication da empresa Portir Transitario Lda., pertencente ao setor da
logistica. A entrevista decorreu em formato online, de acordo com o guifo
semiestruturado previamente definido (Apéndice II). O principal objetivo consistiu em
compreender a perspetiva da chefia relativamente as condi¢des ergonomicas e aos

impactos percebidos na saude, bem-estar e produtividade das equipas.

Apdés a transcricdo da entrevista, procedeu-se a analise através de uma grelha
tematica, estruturada com base nos topicos do guido. A transcri¢do integral pode ser

consultada no Apéndice III e a respetiva grelha teméatica no Apéndice IV.
Apresentam-se, de seguida, de forma descritiva, os principais resultados.
Condicdes ergonomicas nos diferentes regimes de trabalho

No regime presencial, a entrevistada considerou que as condig¢des ergonomicas sao,
em geral, satisfatorias, salientando que “a organizacgdo investiu em mobiliario adequado
(cadeiras ergondmicas) e monitores externos”, e destacando ainda a existéncia de “boa
iluminacdo natural e climatizacdo™. Estes elementos estdo em linha com os principios
defendidos por Dul e Weerdmeester (2008), que sublinham a importancia de um ambiente

fisico ajustado as necessidades biomecéanicas e sensoriais dos trabalhadores.

Em contrastes, no regime hibrido, a entrevistada revelou que “a empresa ndo
disponibiliza nenhum tipo de material” para o teletrabalho, o que conduz a uma notoria
discrepancia entre as condigdes laborais. Segundo a mesma, “muitos colaboradores t€ém
setups ergondmicos inferiores em casa — trabalham em cadeiras simples, nas mesas de

cozinha -, o que pode gerar desconforto ou problemas fisicos ao longo do tempo.”

\ ~

Em relagdo a perce¢do dos trabalhadores, a entrevistada indicou que os mesmo
reconhecem o conforto superior do trabalho presencial, mas valorizam a flexibilidade
proporcionada pelo trabalho hibrido. Destacou ainda que algumas chefias tendem a
considerar suficiente a disponibilizagdo de um portatil e de um telemével, enquanto os
trabalhadores demonstram a necessidade de fisicas adicionais em casa, como cadeiras ou

mesas ergonomicas.
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Este cenario estd em conformidade com os riscos apontados pela Organizagdo
Internacional do Trabalho (ILO, 2021), que alerta para o aumento de patologias musculo-
esqueléticas entre trabalhadores em teletrabalho que utilizam mobilidrio ndo adaptado.
Tal realidade exige uma atencdo acrescida por parte das organiza¢des, sobretudo no que

se refere a equidade de condi¢des ergondmicas entre os diferentes regimes laborais.
Percecio das chefias e dos trabalhadores

A entrevistada reconheceu existir uma diferenca de percecdo entre chefias e
trabalhadores relativamente a qualidade das condi¢des ergonomicas, afirmando que “as
chefias, por vezes, consideram que fornecer um portatil e um telemédvel é suficiente, mas
os colaboradores sentem falta de mobiliario adequado”. Este tipo de desfasamento é
identificado por Ferreira et al. (2021) como um dos fatores que mais contribui para a
insatisfacdo dos trabalhadores em regimes remotos, particularmente quando as suas

necessidades fisicas sdo desvalorizadas.

Acrescentou ainda que, num processo anterior de transi¢do para o teletrabalho, “a
dire¢do acreditava que bastava fornecer os equipamentos informaticos, mas muitos
trabalhadores relataram desconforto fisico e até dores musculares apds algumas
semanas”. Estas evidencias empiricas corrobora as conclusdes de Rocha et al. (2021), que
demonstram a importdncia da consciencializagdo organizacional para o0s riscos

ergonomicos ndo visiveis de forma imediata.
Saude fisica e mental

No que toca a saude fisica, a entrevistada foi clara “as condigdes ergondmicas em
teletrabalho, quando ndo adequadas, contribuem para dores lombares, cervicais e fadiga
visual”. Esta afirmacéo reforca os alertas da literatura sobre o impacto direto de condigdes
inadequadas na prevaléncia de lesdes musculo-esqueléticas, sobretudo em contextos onde

ndo existem apoios formais (Quarto et al., 2020).

No plano da saide mental, a entrevistada destacou uma dualidade de efeitos. Por um
lado, referiu que “o teletrabalho trouxe beneficios como maior autonomia, reducdo do
tempo em deslocagdes e mais flexibilidade na gestdo do dia a dia, o que pode contribuir
para um maior equilibrio entre a vida pessoal e profissional”. Estes aspetos coincidem
com as conclusdes de Wright e Silard (2021), que associam o trabalho remoto a maior

percegdo da liberdade e controlo sobre a propria rotina.
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Por outro lado, alertou para riscos como “a dificuldade em desligar-se do trabalho e
a intensifica¢do das reunides virtuais, gerando cansago e acumulacdo de stress”. Esta
sobrecarga digital é apontada por Gualano et al. (2022) como uma das principais fontes
de exaustdo mental no contexto pds-pandémico, sobretudo em ambientes onde a fronteira

entre trabalho e vida pessoal se torna difusa.

No que diz respeito ao regime presencial destacou-se que, apesar das condic¢des
ergonomicas estruturadas, “também pode contribuir para o stress, nomeadamente pelo
ruido, pelas interrup¢des frequentes e pela falta de privacidade”. A literatura confirma que
um ambiente ruidoso e desorganizado pode reduzir significativamente o bem-estar

psicoldgico e a concentracdo (ILO, 2021; Eurofound, 2020).
Medidas e estratégias de mitigacio e acompanhamento

A entrevistada reconheceu que “ainda ndo temos um sistema formal de
acompanhamento continuo”, mas indicou que a empresa estd a planear implementar
medidas estruturadas, em parceria com a entidade de Seguranca e Saude no Trabalho. A
primeira medida concreta serd a “inclusdo de saude mental no seguro de saude”. Estas
intengdes demonstram uma preocupacdo crescente por parte da organizagdo, ainda que o

processo esteja em fase inicial.

Conforme defendido por Ferreira et al. (2021), a adog¢do de programas formais de
promocdo da saude — fisica e mental — revela-se fundamental para o sucesso dos modelos
hibridos de trabalho, funcionando como ferramenta preventiva e promissora no aumento

do bem-estar organizacional.
Gestao da equipa em regime hibrido

Relativamente a gestio da equipa, a entrevistada salientou que “as reunides de equipa
sdo sempre realizadas em formato digital (mesmo que alguns estejam no escritdrio), para
assegurar igualdade de participag@o”. Esta pratica responde aos desafios do “efeito de
proximidade™ identificados por Gil et al. (2020), segundo o qual trabalhadores remotos
tendem a ser excluidos de decisdes informais se ndo forem adotadas estratégias

deliberadas de inclusdo.

Alem disso, a empresa procura “partilhar de forma transparente todas as informagdes
relevantes” e organizar “cafés virtuais ou momentos se socializacdo hibridos”, com o

objetivo de manter o sentimento de pertenca. Todas as sextas-feiras, a equipa retine-se
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presencialmente, o que “contribui para reforgar a comunicacéo, a coesdo da equipa e o

espirito de colaborago™.

Estas praticas demonstram uma abordagem hibrida consciente, com preocupagdo
pelo equilibrio entre a produtividade e a saide relacional da equipa — aspetos valorizados
também por Morgeson et al. (2021), no seu estudo sobre lideranca em contextos

distribuidos.
Produtividade, motivaciao e bem-estar

Em termos de produtividade, a entrevistada ndo registou diferencas significativas,
afirmando que “a equipa é autonoma e organizada, e o dia remoto tem sido encarado com
responsabilidade”. A estabilidade do desempenho em modelos hibridos, quando bem

planeados, tem vindo a ser confirmada por diversos estudos recentes (Eurofound, 2021).

Quanto a motivacdo, considera que o regime hibrido “tem sido bem recebido pela
equipa, pois permite maior autonomia na gestao do horario, além de reduzir o tempo gasto
em deslocagdes e os custos associados”. Este equilibrio tem promovido “uma maior
sensacdo de autonomia e conforto”, fatores que influenciam diretamente a motivagéo e o

compromisso organizacional, como destacado por Wright e Silard (2021).

Por fim, a entrevistada referiu que o bem-estar geral da equipa ¢ positivo, reforcado
por iniciativas como “lanches tematicos, agdes de teambuilding ou a entrega de pequenos
mimos”. Estas acdes t€ém como finalidade “manter a equipa unida, melhorar a

comunicac¢do informal e contribuir para um ambiente mais leve e colaborativo™.

4.1. Caracteristicas Demograficas dos Participantes

Tal como dito anteriormente, a amostra do estudo é composta por 25 trabalhadores
da Portir Transitdrios Lda., em regime de teletrabalho integral ou hibrido. A
caracterizacdo sociodemografica permite enquadrar o perfil dos inquiridos e
contextualizas as analises subsequentes e apresentadas nos graficos presentes no apéndice

V.

Relativamente a idade, observa-se uma predominancia de participantes na faixa
etaria dos 35 a 44 anos (40%), seguida dos 25 a 35 anos (28%). Os grupos de 45 a 54
anos representam 16%, enquanto os participantes com 55 ou mais anos € os menos de 25

constituem cada um 8% do total.
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Estes dados sugerem que a amostra ¢ maioritariamente composta por adultos em

idade laboral consolidada.

No que respeita ao sexo, verifica-se maior representatividade do masculino (68%),
face ao feminino (32%). Este desequilibrio reflete a realidade do setor da logistica e

transportes, tradicionalmente marcado por uma maior presenca masculina.

Quanto ao nivel de escolaridade, destaca-se o ensino secundario (40%) e licenciatura
(36%), acompanhados por uma propor¢ao menor de individuos com mestrado (20%) e
poés-graduagdo (4%). Estes dados evidenciam a coexisténcia de trabalhadores com
diferentes niveis de qualificacfo, assegurando uma visdo diversificada sobre a realidade

em analise.

Quando ao departamento de inser¢éo profissional, a dispersdo dos dados revela uma
elevada heterogeneidade. O departamento rodovidrio surge como o mais representativo
(32%), seguindo do comercial (16%) e do setor de transportes e da carga aérea (12%). Os
restantes departamentos (recursos humanos, logistica, entre outros) apresentam uma
participagdo pontual (4% cada) o que demonstra que o estudo recolheu contributos de

trabalhadores com fung¢des distintas e complementares.

No que diz respeito ao tempo de experiéncia em teletrabalho, verificou-se que 40%
dos inquiridos t€ém menos de seis meses de experiéncia, enquanto 36% acumulam entre
um e trés anos e 24% situam-se entre seis € um ano. Estes resultados revelam a presenca
de trabalhadores com trajetorias diferenciadas nesta modalidade, desde os que iniciaram

recentemente até ao que possuem um percurso mais consolidado.

Por fim, relativamente a modalidade de teletrabalho, contata-se que a maioria (80%)
se encontra em regime hibrido, conjugando dias de trabalho remoto com a presenca fisica
no escritério, enquanto apenas 20% desempenham as suas fun¢des em regime integral de
teletrabalho. Este dado confirma a tendéncia de adogdo preferencial de modelos hibridos

nas organizagdes, equilibrando flexibilidade com contacto presencial.

De modo a compreender se a modalidade de teletrabalho poderia estar associada a
um departamento em que os trabalhadores exercem fungdes, foi realizada uma analise de

cruzamento entre estas duas variareis.
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A tabela de contingéncia revelou que, por exemplo, no departamento comercial todos
os inquiridos se encontram em regime hibrido, enquanto no rodovidrio coexistem

trabalhadores em regime hibrido (n=6) e em regime teletrabalho integral (n=2).

No departamento de transportes verificou-se igualmente uma distribui¢do equilibrada
entre os dois regimes (n=2 em hibrido e n=1 em integral). Nos restantes departamentos,
de dimensdo mais reduzida, a maioria dos participantes encontra-se em regime hibrido,

registando-se apenas casos pontuais de teletrabalho integral.

Para avaliar a significancia estatistica desta relacdo, foi aplicado o teste do qui-
quadrado de independéncia (X% = 39,375;p = 0,013) indicam a existéncia de uma
associagdo estatisticamente significativa entre as duas varidveis, sugerindo que a

modalidade de teletrabalho tende a variar consoante o departamento de pertenga.

4.2. Avaliaciao das Condicées Ergonémicas Identificadas

A andlise das respostas dos 25 participantes evidencia que a maioria recebeu
parcialmente os equipamentos de trabalho por parte da empresa (64%), enquanto 24%
referiram ter recebido todos os equipamentos necessarios e apenas 8% indicaram ter
recebido apenas alguns. Apenas um participante declarou ndo ter informacdo ou que a
questdo ndo se aplicava. Para uma visualizagdo mais pormenorizada dos resultados, todas
os graficos/tabelas associadas a avaliacdo das condi¢des ergondmicas estio reunidas no

Apéndice VI.

Quanto aos equipamentos adquiridos por conta propria, verificou-se que 84% ndo
indicaram necessidade de compra adicional, embora alguns trabalhadores tenham referido

ter adquirido cadeiras, mesas, monitores, teclados e ratos.

No que respeita ao apoio financeiro da empresa para a aquisi¢do de equipamentos
ergonomicos, todos os participantes confirmaram que ndo foi disponibilizado qualquer
tipo de apoio. Este resultado sugere a inexisténcia de politicas formais de incentivo a

adequagdo do posto de trabalho doméstico.

Relativamente a ergonomia dos equipamentos fornecidos, 36% reportaram que a
maioria dos equipamentos possui ajustes ergonomicos, 32% indicam que apenas alguns
permitem ajustes, 20% referiram que todos os equipamentos sdo fixos e 12% ndo

souberam responder.
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Sobre a formagdo em ergonomia e organizacéo do espago de trabalho, mais de metade
dos participantes afirmam nunca terem recebido formagdo (56%), enquanto 16%
indicaram ndo ter conhecimento ou aplicabilidade da questdo. Apenas 12% afirmaram

receber formagdo de forma regular e 16% pontualmente.

No que se refere a avaliagdo da qualidade dos equipamentos, os trabalhadores
atribuiram uma classificagdo globalmente positiva aos equipamentos tecnoldgicos
(computadores, monitores, entre outros), os quais foram avaliados de forma consistente

como adequadas as exigéncias do trabalho remoto. Sendo a sua pontuagdo mais baixa 3.

Ja no caso do mobiliario (cadeiras e mesas), a perce¢do foi menos uniforme: alguns
participantes relataram condigdes satisfatorias, mas outros atribuiram pontuagdes baixas,
demonstrando insatisfagdo com as condi¢des ergondémicas disponiveis. Sendo a sua

pontuagdo mais baixa 1.

Quanto questionados sobre o conhecimento do conceito de ergonomia, a maioria
revelou ter conhecimento superficial (72%), enquanto 24% afirmaram conhecer bem o

conceito e as suas aplicagdes e apenas 4% admitiram ndo conhecer.

No que diz respeito a aquisi¢do de conhecimentos em ergonomia, foi respondida por
24 dos 25 participantes. Observou-se um predominio claro da pesquisa pessoal, indicada
por 20 participantes. Em segundo plano, surgem as orientagdes de colegas ou
profissionais da area (n= 4) e a formagdo realizada pela empresa (n=4). Registara-me
ainda referencias a formagéo académica (n=2) e a formag@o disponibilizada por entidades
empregadoras anteriores (n=1). Em suma, os dados apontam para uma aprendizagem

predominantemente autodirigida.

A questdo sobre a avaliag@o do seu espago de trabalho em suas casas, 14 participante
indicaram que o seu ambiente tem uma boa iluminagao natural. Em termos de organizacéo
de espaco, 12 participantes assinalam que tém um espago exclusivo em casa para
exercerem a sua atividade laboral, ja 12 participantes indicam que trabalham num espago
partilhado com outras func¢des (quarto/sala de estar). Sendo uma questio que possibilitava
varias respostas, estes resultados sugerem heterogeneidade e variagdo contextual: ha
quem combine um espago dedicado a atividade laboral com o uso ocasional de areas

partilhadas.
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Quanto as condi¢des ambientais, 8 participantes reportam ruido externo controlado,
11 assinalam temperatura e ventilagdo controladas, 4 participantes referem que a sua

iluminagdo ¢ predominantemente artificial.

De modo a compreender se a formagdo em ergonomia disponibilizada pela
organizagdo poderia estar associada ao nivel de conhecimentos dos trabalhadores sobre o
tema, aplicou-se o teste do Qui-quadrado. Entre os trabalhadores que reportaram possuir
apenas conhecimento superficial, a maioria afirmou nio ter recebido formag&o. Entre os
que declararam conhecer bem o conceito de ergonomia, verificou-se igualmente uma
distribuicdo entre diferentes categorias de formacdo, incluindo a auséncia de oferta

formal.

Os resultados obtidos pelo teste Qui-quadrado (X2 = 36,600;p = 0,048)
evidenciam a presenca de uma associacdo significativa, indicando que a distribui¢io das
respostas ndo ocorre de forma aleatdria, ou seja, existe uma associagdo entre a formagéo

em ergonomia e o nivel de conhecimento declarado.

Foi também analisado se a modalidade de teletrabalho (hibrido vs. integral)
influenciava a avaliagdo da qualidade dos equipamentos tecnoldgicos disponibilizados
pela empresa. Para tal, considerou-se a escala de 1 a 5 atribuida pelos participantes, tendo-
se aplicado o teste Mann-Whitney, adequando para a compara¢do de dois grupos

independentes de varidveis ordinais.

Os resultados indicam que os trabalhadores em regime hibrido atribuiram, em média,
uma classificacdo de 4,35, refletindo uma perce¢do globalmente positiva. No entanto, o
grupo de trabalhadores em regime integral revelou um niimero de respostas extremamente

reduzido, impossibilitando a realizacdo do teste estatistico de forma robusta.

Deste modo, embora os dados sugiram uma satisfacdo elevada com os equipamentos
tecnoldgicos no regime hibrido, ndo € possivel estabelecer comparagdes validas entre

modalidades devido a limitagdo da amostra.

4.3. Impacto na Saude Fisica e Mental dos Profissionais

No que diz respeito a analise das respostas relacionadas com o impacto na satde
fisica e mental dos inquiridos, verificaram-se as seguintes respostas (graficos e tabelas

presentes no Apéndice VII):
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Relativamente a postura no trabalho remoto, a maioria dos participantes (60%)
considera que a disposi¢do dos equipamentos apenas permite uma postura confortdvel em
parte, enquanto 40% afirmam-se sentir-se totalmente confortdveis. Estes dados revelam
que, embora exista um esfor¢o de adaptagdo ergonomica, subsistem limitagdes que

comprometem a adequagdo postural.

No que diz respeito ao desconforto fisico associado ao teletrabalho, verificou-se que
48% dos trabalhadores ndo reportaram sintomas, enquanto 28% os referem de forma
esporadica e 24% de modo mais consistente. Entre os que manifestaram desconforto, as
queixas mais frequentes incidiram sobre dores nas costas/coluna (69,2%) e dores no
pescogo (61,5%), seguidas por fadiga visual (38,5%), tensdo nos pulsos (30,8%) e dores
nos ombros (30,8%). Sintomas menos frequentes, mas igualmente relevantes, foram as
dores de cabeca e enxaquecas (7,7%). A ocorréncia destes desconfortos tende a
manifestar-se sobretudo semanalmente (20%) ou diariamente (16%), havendo ainda

registo de ocorréncia mensal ou rara, com a mesma expressividade (8%).

Relativamente as estratégias para colmatar o desconforto, apenas 12% dos
participantes afirmam ter procurado orientac¢do profissional para mitigar os desconfortos,
enquanto outros 12% expressaram a inten¢do de o fazer. A maioria (36%) declarou nio
ter recorrido a qualquer apoio especializado, e 40% optaram por ndo responder. Estes
resultados sugerem uma lacuna na procura de suporte profissional, que pode estar
associada a fatores como a normalizagdo dos sintomas ou a falta de informagdo sobre

recursos disponiveis.

No que se refere aos riscos ergonomicos identificados no trabalho remoto,
destacaram-se a postura inadequada (36%), o sedentarismo ¢ a falta de atividade fisica
(32%), o isolamento social (24%), o stress decorrente de sobrecarga e prazos (20%) e a
fadiga visual (20%). Outros riscos mencionados incluiram problemas de organizacdo do
tempo e conciliacdo entre vida profissional e pessoal (16%), bem como problemas de
iluminacdo, ventilacdo e ruido (8%). Foram ainda registadas referencias pontuais a stress

e desequilibrio vida pessoal-trabalho (4%).

A avaliag@o em escalda de 1 a 5 refor¢a os dados anteriores. A postura inadequada
obteve uma classificacdo média de aproximadamente trés pontos, refletindo a existéncia
de experiéncias divergentes entre os trabalhadores, alguns ndo sentem impacto relevante,

enquanto outros percecionam este risco de forma acentuada. A fadiga visual foi
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classificada, em média, abaixo de trés pontos sinalizando impacto moderado, mas com
casos individuais em niveis elevados. Ja o sedentarismo alcangou a média mais elevada
(cerca de 3.4 pontos), evidenciando-se como o risco mais consistente e frequentemente

assinalado como relevante.

No dominio dos fatores psicossociais, os resultados revelam niveis modelados de

impacto em diferentes dimensdes avaliadas.

Relativamente ao stress associado ao trabalho remoto, a pontuagdo média foi de
aproximadamente 2,7 pontos numa escala de 1 a 5, evidenciando um nivel intermédio,
embora com grande dispersdo entre os participantes (DP=1,69). Enquanto alguns
trabalhadores reportam niveis reduzidos de stress, outros atribuiram pontuagdes maximas,

o que demonstra perce¢des muito diferenciadas desta condigdo.

O isolamento social foi avaliado com uma média de 2,3 pontos, sugerindo impacto

modelado e menos uniforme, com alguns casos que atingem valores mais elevados.

No que se refere ao equilibrio entre vida pessoal e profissional, a média atingiu 3,1,
tornando-se a dimensdo mais acentuada deste bloco de andlise. Os resultados sugerem
que o teletrabalho pode gerar dificuldades acrescidas na conciliagdo de responsabilidades
laborais e familiares, situag¢do a que tende a ser mais marcante em contextos hibridos e

em periodos de maior carga de trabalho.

Por fim, os problemas ambientais associados ao espaco de trabalho doméstico
(iluminagdo, ventilagdo e ruido) apresentaram média de 2,1 pontos, com menor
variabilidade em relacdo as restantes dimensdes. Este resultado indica que, embora menos
frequentemente mencionados, o ambiente fisico ainda se contribui como um fator

limitador em alguns contextos de teletrabalho.

A andlise das respostas relativas a soliddo no contexto laboral demonstra que, em
geral, os trabalhadores ndo se reveem fortemente nestas afirmacgdes. A média para o item
“Sinto-me isolado(a) dos meus colegas de trabalho” foi de aproximadamente 1,6 pontos,
enquanto “N&o tenho com quem conversar sobre as minhas preocupagdes laborais™
obteve 1,5 pontos. O item “Sinto falta de interagdes sociais informais durante o trabalho”
registou média ligeiramente mais elevada (1,8 pontos), refletindo algumas relevancias

desta dimensdo.
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Por sua vez, as afirmagdes “Em teletrabalho, sinto-me desconectado(a) da equipa”
(1,4 pontos) e “Mesmo no trabalho presencial, por vezes sinto-me sozinho(a)” (1,4
pontos), mantém-se em niveis baixos. Estes resultados sugerem que, apesar da existéncia
de perce¢des pontuais de isolamento, a maioria dos trabalhadores ndo sente a soliddo

como um fator central no seu quotidiano profissional.

No que se refere aos sintomas psicologicos associados ao trabalho remoto, observa-
se maior expressdo em algumas dimensdes especificas. A dificuldade em relaxar apds o
trabalho, apresenta uma média de 2,4 pontos, proxima do ponto médio da escala. Também
airritagdo ou impaciéncia frequente (média de 2,5) e a preocupagdo excessiva com tarefas
laborais (média de 2,8) revelam maior incidéncia, sendo estas as manifestagdes mais

comuns entre os participantes.

Outros indicadores, como o sentimento de falta de perspetiva em relago ao trabalho
(1,9 pontos), falta de prazer nas tarefas (1,7 pontos) e a dificuldade de contragdo (2
pontos), situam-se em patamares intermédios, sugerindo que embora ndo generalizados,

estes sintomas afetam uma parte da amostra.

A perda de sono devido a preocupagdes (2 pontos); sensagdo de estar sempre sob
pressdo (2,2 pontos); sentir-se deprimido ou infeliz no trabalho (1,7 pontos); perda de
confianga profissional (1,4 pontos) e pensar que ndo é suficientemente bom no que faz
(1,7 pontos) apresentam médias baixas. Contudo, a presenca destes relatos, ainda que
minoritarias, evidencia que o teletrabalho pode potenciar fragilidades psicoldgicas em

alguns trabalhadores.

Para aprofunda a compreensdo dos impactos do teletrabalho, foi realizada uma
analise de correlagdes de Spearman entre diferentes grupos de variaveis avaliadas em

escalade 1 a 5.

As variaveis consideradas foram:

e Fatores fisicos: postura inadequada, fadiga visual e sedentarismo;
e Fatores psicossociais: stress, isolamento social, equilibrio entre a vida pessoal
e profissional, problemas ambientais

e Sintomas psicoldgicos e emocionais: itens de solidao

A andlise evidenciou a existéncia de diversas correlagdes estatisticamente

significativas entre os fatores fisicos e psicossociais considerados. Verificou-me que a
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fadiga visual, o sedentarismo e a postura inadequada apresentaram correlagdes positivas
entre si (p = 0,44 — 0,56;p < 0,05) sugerindo que a ocorréncia de desconforto fisico
tende a manifestar-se de forma simultdnea. Estas varidveis demonstraram ainda
associacdo com dificuldades de concentragdo e sintomas de exaustdo, o que indica que a
presenga de condi¢des ergondomicas inadequadas pode repercutir-se no dominio cognitivo

e afetar o desempenho laboral.

No plano psicossocial, contatou-se uma correlagdo positiva significativa entre o
isolamento social, a sensacdo de estar sempre em trabalho e as dificuldades em relaxar
(p =0,53 -0,54;p <0,01), revelando que os trabalhadores que experienciam maior
isolamento tendem também a relatar dificuldades acrescidas em desligar-se das
exigéncias profissionais e em gerir o equilibro entre a visa pessoal e profissional. Em
contrapartida, a integragcdo na equipa apresentou correlacdo negativa com o isolamento
social (p = —0,62;p < 0,01), o que refor¢a a importancia das rela¢des interpessoais e

da comunicag¢fo organizacional como fatores protetores face aos riscos psicossociais.

Adicionalmente, verificou-se que a sensagdo de estar permanentemente em trabalho
se encontra fortemente associada a fadiga (p = 0,60;p < 0,01) e a dificuldade de
concentragdo (p = 0,57;p < 0,01), o que evidéncia a sobreposi¢do de fronteiras entre o
espago profissional e o pessoal, frequentemente observada em contextos de teletrabalho.
Por sua vez, a perda de confianga profissional e a perce¢do de diminui¢do de desempenho
revelaram correlagdes positiva elevada (p = 0,67;p < 0,01), indicando que o
sentimento de inseguranga quanto as préprias competéncias tende a associar-se a uma

autopercecdo negativa do rendimento laboral.

Para além das correla¢des anteriormente apresentadas, verificam-se outros resultados
relevantes que permitem uma compreensdo mais abrangente das interagdes entre as
variaveis analisadas. No dominio dos fatores fisicos, observa-se que o equilibrio entre a
vida pessoal e profissional apresenta correlagdes negativas com o sedentarismo (p =
—0,47;p < 0,05) e com a fadiga visual (p =0,51;p < 0,01), indicando que o
desconforto fisico decorrente de condigdes ergondmicas insuficiente se associa
diretamente & sensacdo de exaustdo. Estes resultados reforgam a importancia da
adequagdo do posto de trabalho, do mobiliario e das pausas regulares como medidas

essenciais de prevenc¢do de riscos fisicos e de promog¢do do bem-estar.
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No plano psicossocial, o equilibrio entre a vida pessoal e profissional revelou
correlagcdes negativas com a sensagdo de estar sempre em trabalho (p = —0,65;p <
0,01) e com as dificuldades em relaxar apds o periodo laboral (p = —0,51;p < 0,01),
evidenciando o impacto da sobreposicdo entre o espago doméstico e o espaco profissional.
Este resultado confirma a existéncia de riscos psicossociais associados ao teletrabalho,
nomeadamente a dificuldade em delimitar fronteiras entre a esfera pessoal e a

profissional.

A andlises interpessoais mostrou igualmente resultados significativos. A integragdo
na equipa apresentou correlagdo negativa com o isolamento social (p = —0,62;p <
0,01) e positiva com a satisfa¢do profissional (p = 0,49; p < 0,05), demonstrando que
a percecdo de pertenca e a qualidade da comunicagdo interpessoal funcionam como
fatores protetores face a soliddo e a exaustdo emocional. De forma complementar, as
preocupagdes constantes com o trabalho correlacionaram-se negativamente com a
satisfacdo (p = —0,57;p < 0,01), sugerindo que o stress e a sobrecarga mental t€ém

impacto direto na perce¢do de bem-estar e motivagdo profissional.

No que concerne a autopercecdo de desempenho, destacam-se as correlagdes
positivas entre fadiga, falta de concentragdo e perda de confianca profissional (p =
0,57 —-0,67;p <0,01), revelando que o desgaste fisico e mental influéncia
negativamente e autoconfianca e a avaliacdo do proprio desempenho. Este resultado €
particularmente relevante em contexto de teletrabalho, onde a auséncia de feedback
presencial e o isolamento podem acentuar a incerteza quanto a eficacia das tarefas

realizadas.

4.4. Discussio dos resultados

A andlise integrada dos dados recolhidos através do questionario e da entrevista
possibilita uma compreensdo mais abrangente das condigdes ergondémicas vivenciadas
pelos trabalhadores em regime de teletrabalho e dos respetivos impactos na saide fisica
e mental. Este cruzamento de evidencias permite ainda avaliar em que medida as

perspetivas dos trabalhadores coincidem com a percecdo dos responsaveis.

Os resultados do questionario revelaram que os trabalhadores consideram, em geral,
que as condigdes ergondmicas sdo satisfatorias no espaco presencial da empresa,

sobretudo devido ao investimento em mobiliario e equipamentos adequados, como
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cadeiras ajustadveis e monitores externos. Todavia, no contexto doméstico, as respostas
apontam para limitagdes mais expressivas, nomeadamente no que respeita a adequacéo

do mobilidrio e as posturas de trabalho.

A literatura confirma estas dificuldades: diversos estudos documentam que a maioria
dos trabalhadores em teletrabalho utiliza cadeiras domésticas e portateis sem periféricos,
o que potencia desconforto postural e risco musculo-esquelético (Dul & Weerdmeester,
2008: Rocha et al., 2021; Oakman et al., 2020). Por outro lado, pesquisas internacionais
demonstram que menos de metade dos teletrabalhadores recebeu formagdo ou apoio
ergondmico durante a pandemia, reforcando a heterogeneidade do ambiente doméstico

(ILO, 2021: Eurofound, 2020).

A entrevista confirmou esta tendéncia: foi destacado o investimento organizacional
nos escritorios, mas reconheceu que o ambiente domiciliar apresenta constrangimentos
dificeis de colmatar. Este ponto de convergéncia entre os dois instrumentos reforga a
nog¢do de que o teletrabalho coloca desafios adicionais a ergonomia, os quais ndo se

verificam em contexto presencial.

Estudos recentes corroboram esta visdo, apontando que a ergonomia em casa ¢
frequentemente inferior a do escritério, devido a auséncia de cadeiras ajustaveis e

monitores externos (Mygal, 2022).

Importa ainda sublinhar que tanto no questionario como na entrevista foi confirmada
a auséncia de apoio financeiro direto para aquisi¢do de equipamentos ergondmicos.
Enquanto os trabalhadores sublinharam a inexisténcia desse beneficio, a responsavel
realcou a existéncia de compensagdes indiretas, como seguros de satude e flexibilidade de

horario.

Esta auséncia de apoio direto alinha-se com a realidade reportada em varios paises
europeus, onde a responsabilidade pela adaptagdo ergondémica recaiu sobretudo nos

trabalhadores, salvo em contextos especificos onde subsidios foram criados (Eurofound,

2020).

No plano fisico, o questionario demonstrou que uma parte significativa dos
trabalhadores nédo alcanca posturas confortaveis em teletrabalho, reportando sintomas
como dores na coluna e no pescoco, bem como fadiga visual, ocorrendo com frequéncia

semanal ou diaria em alguns casos.
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Estes dados convergem com a literatura que evidencia a elevada prevaléncia de
sintomas musculo-esqueléticos e fadiga ocular em teletrabalhadores que ndo dispdem de

mobilidrio e equipamentos adequados (Oakman et al., 2020, Yeves et al., 2021)

A entrevista, por sua vez, caracterizou estes sintomas como pontuais e de baixa
expressividade. Esta divergéncia pode ser explicada por diferentes pontos de observagao:
a perce¢do da gestdo, que tende a relativizar a dimensdo do problema, versus os relatos

anonimos dos trabalhadores, que se sentem mais livres para expressar desconfortos.

Esta diferenga ¢ também mencionada na literatura, que sublinha o risco de
subvalorizacdo por parte da gestdo dos problemas de saude relacionados ao teletrabalho

(Falzon, 2007).

Assim, embora exista convergéncia no reconhecimento da existéncia de sintomas
fisicos associados ao teletrabalho, verifica-se uma discrepancia na percecdo da sua
magnitude, o que evidencia a necessidade de estratégias de monitorizacdo sistematica da

saude fisica dos colaboradores.

Relativamente a saide mental, os dados do questiondrio evidenciaram niveis
moderados de stress e de dificuldade na conciliagdo trabalho-vida pessoal, acompanhados
por manifestagdes de irritabilidade e preocupagdo excessiva. Em contrapartida, os niveis

médios de soliddo no trabalho foram baixos.

Estes resultados confirmam tendéncias identificadas recentemente, que mostram o
stress como principal risco psicossocial do teletrabalho, mas reconhecem que a soliddo
pode ser mitigada por praticas de proximidade organizacional (Wright & Silard, 2021;
Eurofoun, 2020).

A entrevista confirmou esta percecdo, salientando as medidas organizacionais
implementadas para mitigar o isolamento social, como encontros presenciais semanais,
reunides digitais estruturadas e momentos informais online. Estas iniciativas parecem
justificar os baixos niveis de soliddo reportados no questiondrio, confirmando a eficacia

das praticas organizacionais no combate ao isolamento.

Ainda assim, a entrevistada reconheceu que a pressdo de prazos e a intensidade das
tarefas podem contribuir para niveis acrescidos de stress, em consonancia com os dados

quantitativos. Este alinhamento sugere que o stress constitui o principal risco psicossocial
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do teletrabalho, mesmo em contextos onde o isolamento social se encontra mitigado, tal

como apontam também Oakman et al. (2020) e Mygal (2022).

Em resposta a questdo de investigagdo — “Quais sdo as condigdes ergonomicas
enfrentadas pelos profissionais que realizam teletrabalho e como essas condig¢oes

impactam a sua saide fisica e mental?”” — conclui-se que:

e As condi¢des ergonomicas sdo mais favoraveis no espago presencial da
empresa, mas apresentam limitacdes significativas no ambiente doméstico,
particularmente ao nivel do mobiliario, em concordancia com estudos que
identificam o domicilio como local de maior risco postural (Rocha et al.,
2021; Dul & Weerdmeester, 2008).

e A auséncia de apoio financeiro direto para aquisi¢do de equipamentos
ergondmicos agrava estas limitacdes, tal como reportado em contextos
europeus (Eurofound, 2020), embora a empresa disponibilize outros
beneficios indiretos.

e Os principais impactos na saude fisica estdo relacionados com sintomas
musculoesqueléticos e fadiga visual, sentidos de forma recorrente por uma
parte da amostra, tal como descrito por Oakman et al (2020) e Yeves et al.,
(2021).

e Ao nivel da saude mental, os riscos manifestam-se sobretudo através do stress
e da dificuldade em separar a vida profissional da vida pessoal, confirmado
por estudos sobre o aumento de ansiedade e exaustam emocional dos
teletrabalhadores (Wright & Silard, 2021; Eurofoun, 2020).

e O isolamento social, embora identificado como risco potencial na literatura
(Wright & Silard, 2021), parece estar eficazmente mitigado pelas estratégias

de proximidade e interagdo promovidas pela organizagao.

Em suma, os resultados sugerem que o teletrabalho representa um contexto de risco
ergonémico e psicossocial, sobretudo em termos fisicos e de stress, mas que a
implementag@o de politicas organizacionais adequadas pode mitigar significativamente

alguns dos impactos negativos, nomeadamente no dominio da soliddo laboral.
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Conclusao

O presente trabalho teve como objetivo analisar as condi¢des ergonémicas no regime
de teletrabalho e hibrido, avaliando os seus impactos na saude fisica e mental dos
trabalhadores. A investigacdo foi desenvolvida da Portir Transitdarios Lda., através de
uma abordagem metodologica mista, combinado a aplicacdo de um questionario

estruturado com a realizagdo de uma entrevista semiestruturada a chefia.

Os resultados evidenciaram que as condigdes ergondomicas sdo mais satisfatorias no
espaco presencial da empresa, onde existe investimento em mobiliario e equipamento
adequado. J4 no contexto de teletrabalho, observou-se a utilizagdo de ambientes
improvisados, muitas vezes sem condi¢des ergondmicas basicas, o que originou queixas
de dores lombares, cervicais e fadiga visual. Estes desajustes entre os dois contextos
reforca a necessidade de estratégias organizacionais que assegurem a disponibilizag¢do de

condi¢des equivalentes aos trabalhadores, independentemente do local de trabalho.

Relativamente a satde fisica, a andlise demonstrou a presenca de sintomas
musculoesqueléticos e fadiga visual em parte significativa da amostra, associadas
sobretudo a posturas inadequadas e ao uso prolongado de equipamentos digitais sem
ajustes ergonomicos. No plano psicoldgico, o principal impacto identificado foi o stress,
frequentemente relacionado com a dificuldade em separa a vida profissional da vida
pessoal. Apensar disso, a soliddo no trabalho ndo surgiu como um problema central entre
os trabalhadores, o que pode ser explicado pela implementacdo de praticas de
proximidade e interagdo pela empresa, como reunides digitais estruturadas, encontros

presenciais e atividades de convivio.

A triangula¢@o dos dados revelou ainda algumas divergéncias entre a perce¢do dos
trabalhadores e da chefia. Enquanto os primeiros enfatizaram as dificuldades ergonémicas
em regime remoto e a auséncia de apoio direto na aquisi¢cdo de equipamentos, a chefia
destacou beneficios indiretos, como seguros de saide e medidas de promog¢édo do bem-
estar. Esta discrepancia sugere a importancia de reforcar a comunicagéo e a monitorizagdo

continua das condi¢des de trabalho, integrando as duas perspetivas.

No que respeita a limitagcdes do estudo, importa destacar dois aspetos principais. Em
primeiro lugar registou-se uma taxa de adesdo relativamente baixa ao questionario (25

respostas em 65 trabalhadores), o que restringe a representatividade dos resultados. Em
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segundo lugar, verificou-se a dificuldade em encontrar empresas que se disponibilizassem
para participar no estudo, o que limitou o dmbito da investigagdo a um Unico caso
organizacional. Estas condicionantes reduzem a possibilidade de generalizacdo dos

resultados, embora ndo comprometam a pertinéncia das conclusdes obtidas.

Em suma, conclui-se que o teletrabalho, nesta organizag@o, representa um modelo de
trabalho com inegéaveis vantagens em termos de flexibilidade e autonomia, mas que
coloca desafios significativos quando ndo acompanhado por condi¢des ergondmicas
adequadas. O estudo confirma que os principais riscos se manifestam sobretudo ao nivel
fisico e psicologico, mas também evidencia que politicas organizacionais bem
estruturadas podem mitigar parte destes impactos. O desafio futuro de organiza¢des com
caracteristicas similares passa, assim, por equilibrar a flexibilidade proporcionada pelo
teletrabalho com a responsabilidade de assegurar ambientes de trabalho saudaveis e

sustentaveis, independentemente do espaco onde a atividade € realizada.
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Apéndices

Apéndice I — Questionario distribuido aos trabalhadores da Portir

== @ @

A Ergonomia no Teletrabalho: Avaliagaodas *
Condigoes de Trabalho e Gestao dos Riscos
Ocupacionais em Ambientes Remotos

B I U & ¥

0l&, este gquestionario faz parte do estudo para & minha dissertacdo de mestrado em Seguranga e Higiene no
Trabalho da Escola Superior de Ciéncias Empresariais e 2 Escola Superior de Tecnologias de Setibal no
Instituto Politécnico de Setubal. 0 tema da dissertacdo "A ergonomia no teletrabalha: Avaliagdo das condictes
de trabalho e gestdo dos riscos ocupacionais em ambientes remotos.

0 objetive deste estudo € investigar como as condigbes de trabalho impactam a saude fisica e mental dos
wrabalhadores que realizam teletrabalho, com um foco especial nas condigdes dos espacos de trabalho & nos
riscos ocupacionais.

0= dados recolhidos serfio utilizados exclusivamente para fins de pesquisa académica e para o
desenvolvimento de recomendagdes que possam contribuir para melhorer a gualidade de vida no teletrabalho.

Gostaria de garantir que todas as respostas serdo tratadas de forma confidencial e andnima. Méo sera
possivel identificar os participantes individualmeme, pois o questionario néo solicita informagbes de
identificagdo pessoal. Os dados recolhidos serdo utilizados apenas para fins de anglise estatistica e néo serdo
partilhadas com terceiros.

Instrugtes:

« Pego gue responda as questdes com sinceridade e de acordo com a sua experiéncia

« O questicnario esta dividido em vérias segbes, casa uma sbordando diferentes aspetos do telewrabsalho
e das condigtes de trabalho

« N&o héresposta certa ou errada, apenas a sua opinido e experiéncia sfo importantes

« O tempo estimedo para preencher o questiondrio € de cerca de 10 & 15 minutos

A sua participagéo € muito importamte e contribuird para um melhor entendimento das condigdes do
teletrabatho.

Caso tenha qualquer questdo adicional ou sugestdo, contacte através do email
220314008 0estudantes. ips.pt

Obrigada pelo sue tempo e colaboragao!

Seccdo 1 - Dados Pessoais e Perfil Profissional

Descricao {opcional)

Idade *

Menos de 25 ancs

258 34 anos

NP BF®e

35a44anos

45 a8 54 anos

55 anos ou mais



Género '
| Feminino
Masculino

| Prefiro née declarar

Nivel de escolaridade *

Ensino Secundario

| Licenciatura

Pas- graduagio

Mestrado

Doutoramento

Ourtra:

Departamento em que trabalha

Texto de resposta curta

Tempo de experiéncia em teletrabalho na empresa atual *

Menos de 6 meses
Entre 6 meses e 1 ano
| Entre 1 e 3 anos

Mais de 3 anos

Modalidade de teletrabalho *

Teletrabalho integral
Hibrido (alguns dias no escritério/alguns dias em casa)

Freelance/Contratado & distdncia
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Secgdo 2 - Equipamentos

g

Fornecimento de equipamentos por parte da empresa

A sua empresa forneceu os equipamentos para o teletrabatho? *

Considerar equipamentos eletronicos e mobilidrio de escritorio (ex.: computador, monitor, cadeira ergondmica,
secretéria, iMpressora, entre outros.)

Sim, todos oz equipamentos necessarios

Sim, mas apenas alguns dos equipamentos necessarios
Parcialmente (ex.: equipamentos eletrénicos sim, mas mebilidrio néa)
Néo, tive de adquirir todos os equipamentos por conta prépria

Méo se aplica/Néo sei

Apos asecgio 2 Continuar para a secgao seguinte =

aly]

Quais foram os que teve de adquirir por conta propria? *

Marque todas as opgies que se aplicam

| Computador portétil/desktop
| Monitor
Teclado
| Rato
Cadeira
Mesa/secretaria
| Impressora

Ourtra:

A empresa forneceu algum apoio financeiro para a aquisicio de equipamentos
ergondomicos?

Sim, total
Sim, parcial
Néo

N&o se aplica/MN&o sei
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Secgdo 3 - Infraestrutura

Avalie a qualidade dos equipamentos utilizado
1 = Muito insatisfatdrio e 5 = Muito satisfatoric

Equipamento tecnoldgico (computador, monitor, etc)

0s equipamentos 1&m ajustes ergondémicos? *

ex.: altura da cadeira, inclinagdo do monitor, etc
| Sim, & maioria
| Alguns
' N#o, 8o fixos

| Néo sei/N&o tenho certeza

A empresa ofereceu formagdo sobre ergonomia e organizagao do espago de trabalho?

Sim, regularmente
Sim, mas pontualmente
Nio

Mo se aplica/Néo sei

Apds asscgio 4 Continuar paraa =ecpda0 seguinte

i sl
Seccdo 4 - Conhecimento e Percegdo sobre Ergonomia

Descrigio (opcionsl)

Conhece o conceito de ergonomia? *
Sim, conhego bem o conceito e as suas splicagbes
Tenho conhecimento superficial

Méo conhego

N e S e o e G e e S e sl

4

*<
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Como adquiriu esse conhecimenta? *
Selecione todas as que se aplicam

Formagdo académica

Formagdo realizada pela empresa

Pesquisa pessoal

Orientagbes de colegas ou profizsionais da éres

Qurtra:

e ———————————
Seccdo 5 - Avaliagdo da Ergonomia no Espago de Trabalho

Descricio (opcional)

Como € o seu espago de trabalho?
Assinale todas as opgdes gue se aplicam

Espago exclusive para o trabalho {escritdric em casa ou sala dedicada)
Espago partilhado com outras fungdes (quarto, sala de estar, etc)
Ambiente com boa iluminagéo natural

Ambiente com iluminagao artificial predominante

Temperatura & ventilagio controladas

Ruido externo controlado

Outra:

A disposigio dos equipamentos permite postura confortdvel? *
Sim, totalmente
Em parte
Néo

Nao sei/Nao tenho certeza

Tem sentido algum desconforto fisico durante o trabalho? *
Sim
7 MNao

Esporadicaments
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Como & que o desconforto se manifesta? *
Assinale todas as opgdes que se aplicam

| Dores nas costas/coluna
Dores no pescogo
Dores nos ombros
Fadiga visual
Tensdo nos pulsos
Dores de cabega/enxaquecas

| Qutra:

Com que frequéncia ocorrem? *
+ Diariamente
Semanalmente
Mensalmente

Raramente

Procurou orientagao profissional para minimizar os desconfortos?
Sim. reqgularmente
Seccdo 6 - Riscos Ocupacionais e Prevengio

Descrigao (opcional)

Que riscos identifica no seu trabalho remoto?

Marque todas as opgies que considerar relevanes

Postura inadeguada (m4 posicdo da coluna, pescogo, ombros)

Fadiga visual

Sedentarismo e falta de atividade fisica

Stress devido & sobrecarga ou prazos

Isolamento social

Problemas com a organizacdo do tempo e conciliacéo entre vida pessoal e profissional
Problemas de iluminacdo, ventilagdo e ruido no ambiente

Dificuldades técnicas que geram frustragéo e tensdo

Nenhum

Apde azeccio @ Continuar oara a seccdo seauints -

>
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Caso tenha identificado riscos, classifique a gravidade de cada risco identificado b

Para cada rizco listado na questdo anterior, atribua uma nota de 1 a 5, onde 1 = Sem gravidade e 5 = Muito
grave.

Postura inadequada

1 2 3 4 5

Fadiga visual

1 2 3 4 5
Sedentarismo

1 2 3 4 5
Stress

1 2 3 4 E
Isolamento social

1 2 3 4 3

Outros {especificar)

Texto de resposia longa

Ap6s asecgdo 10 Continuar para a secgao seguinte -



Seccdo 7 - Gestdo e Prevengao dos Riscos

Descrigio (opcional)

A empresa implementou medidas eficazes para prevenir esses riscos? *
Sim, eficazes e regulares
Sim, mas insuficientes
Né&o

N&o sei/Nao tenho certeza

Que medidas considera importantes?
Fomecimento integral de equipamentos ergondmicos
Formagdes regulares em ergonomia e sadde ocupacional
Avaliacbes ergonomicas periodicas no ambiente de trabalho
Programas de promog#o da salde e atividades fisicas (ex.: psusas, alongamentos)
Melhoria no suparte técnico & na infraestrutura do trabalho

Ouira:

><

Apos aseccdo 11 Continuar para a secgao seguinte -
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Seccdo 8 - Soliddo e Bem-Estar Psicolgico no Trabalho

><

Descrigio (opcional)

Indigue o seu grau de concordancia
1 = Discordo totalmente e 5 = Concordo totalmente

Sinto-me isola..
N&o tenho com..
Sinto fahta dei.
Em teletrabalh..

Mesmo no trab...

Com que frequéncia sente os seguintes sintomas relacionados com o trabalho

1 =Nuncs e 5 = Sempre

Dificuldades e...
Irritagdo ou im...
Preocupagao e.
Sentimento ou .
Fala de prazer ..
Dificuldade em..
Perda de sono _.
Sensagiodee.
Sentir-se infeliz_.
Perda de confi...

Pensar que né..

Apds a seccdo 12  Continuar para a secgdo seguinte -

Agradecimento

R4

Muito obrigada por dedicar o seu tempo a responder ao questionarnio. A sua participagdo & essencial para o
sucesso deste estudo e para & compreenso das condigbes ergondmicas no teletrabalho.

Imagem 1- Questiondrio

i

=
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Apéndice II — Guiao de entrevista a Manager de Talent & Communication da Portir

Guiio de Entrevista
Topico 1: Condicdes Ergonomicas no Teletrabalho, Hibrido e Presencial

1. Condicdes no trabalho presencial:

1.1. Na sua expenéncia. como descreve as condigdes ergonomacas de trabalho no regime presencial
na orgamzacio (por exemplo, mobilidne. equipamentos, espaco fisico)?
1.2. Qe aspetos positivos e negatives destacaria?

1. Condicies no trabalho hibrido:

2.1 Relativamente ao trabalho hibrido, como avalia as condigdes ergondmicas dispombilizadas aos
trabalhadores?

1.2, Dina que s3o consistentes entre casa e escitone, ou existem discrepancias (por exemplo, o posto
de trabalho em casa ser inferior/superior ao do escritonio])?

3. Percecio das equipas:
i.l. Do seu ponte de vista. como os trabalhadores percecionam as condigdes ergonomicas m cada
um destes regimes?
3.2, Acha que a visio dos trabalhadores acerca de conforto e adequagdo do seu posto de trabalho &
semelhante a sua, enquanto supenor?
4. Chefias vs. trabalhadores:
4.1. Considera que existe almuma diferenca de percecio entre chefias e trabalhadores no que toca 2
quahidade das condigies ergonomicas?
4.2, Podena dar exemplos ou descrever alguma situagio em que tenha notado essa diferenca (por
exemple. colaboradores satsferfos/'msatisfeitos com condicdes que a gestio considerava
adequadas)?

Topico 2: Impacto na Saude Fisica e Mental dos Trabalhadores

1. Saude fisica em teletrabalho
1.1. Na sua opinido, que efestos t8m as condigdes ergonomicas do teletrabalho na saude fisica dos
trabalhadores? (Exemplos: tem observado queixas ao nivel de dores nas costas, pescogo, fadiga
visual ou cutros problemas de sande fisica relacionados com o trabatho remoto?)
2. Sande mental em teletrabalho
2.1, E quanto a smlde mental em teletrabalho? Observa algum impacto psicelogico relacionado com
as condigdes de trabalho fora do esentonio (por exemple, malor isolamente social. stress por
dificuldade em separar trabalho da wida pesscal, cansaco mental por videoconferéncias
frequentes)?
3. Sande no trabalho presencial:

3.1 Emcontextopresencial quais julga serem os principais impactos das condicdes ergondmicas na
saide fisica e mental?

3.2 Considera que o ambiente de escntonio previne almms problemas (p. ex. melhor ergonomnia do
posta) ou, pele contrino. pode também conmbwir para stress (p. ex. muido. mfermupgdes
frequentes)?

Medidas de mitigacio:

4.1, Enquanto supenor, como acompanha on avalia a satde fisica e mental da sua equipa em fimcio
do regime de frabalho?

4.2, Implementa alguma medida para mitigar impactos negatives das condiges de trabalho (por
exemple. recomendagies de pausas e alongamentos. ergomomma, dispombilizacio de
equipamento, apolo em satude mental)?

43. Podena dar exemplos de praticas adotadas pela organizacfio ou por si para promover a saide da
equipa’

i
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Tapico 3: Estratégias de Gestio de Equipas nos Diferentes Regimes

1. Gestio dos modelos

1.1. Como gere a commmicaciio e a colaboracio da equuipa em regime hibnido?

1.2, Que medidas toma para integrar de forma equilibrada os membros que estio a trabalhar
emotamente e 05 que estic presencialmente no escmtonio (por exemplo, garantr que a
informacio chega a todos, evitar que os remotos se sintam excluidos de decisdes informais,
ete )7

2. Desafios de lideranca:

21, Que desafios de gestio especificos ja enfrentou em cada um destes regimes de trabalho
(teletrabalho, hibrido. presencial)? (Por exemplo: dificuldade em monitonzar o progresso em
teletrabalho, ou em manter a cultura de equipa no hibnde, ete.}

12, Como procurou superar esses desafios?

i. Adaptacio e boas pratcas

3.1. Pode dar algum exemplo concreto de uma situagic em que tenha adaptado o seu estilo de gestiio
ou implementado uma nova pratica devido ao regime de trabalho da sua equipa? (Por exemplo,
alterar a frequéncia de renmdes. cniar formas de acompanhamento de tarefas, miciativas para
manter 3 equipa umida, ete.)

32, Quais foram os resultados dessa adaptacio?

Topico 4: Produtividade, Motivacio e Bem-Estar da Equipa

1. Produtividade — teletrabalho vs presencial:
1.1. Como avalia a produtividade da sua equipa em teleirabalho em comparacio com o rabalho
presencial?
1.2, Observa diferencas significativas? Em caso afirmativo, em que sentide (melhoron, piorow)?
1.3, Quais fatores pensa estarem na ongem dessa diferenga?
Motivacio
21 Considera que o regime de trabalho (presencial remofo ou hibrido) mfluencia o nivel de
motivagio dos colaboradores?
2.2 Podena explicar ou dar exemplos concretos? (Por exemplo, rabalhadores em teletrabalho
senfirem-se mais autonomos e satisfeitos, ou pelo confrano menos motivades devido a distincia
da equipa?)

Pt

j. Bem-estar
3.1 E quanto ac bem-estar geral da equipa — incluindo satisfacio no frabalho. equilibrio trabalho-
vida pessoal, moral da equipa?
3.2. Nota vanagdes nessas dimensdes conforme o regime de trabalho adotado?
3.3, Quas seriam essas diferencas na sua observacio?
4. Avaliacio destes aspetos
4.1. Naperspetiva de chefia, que mdicadores ou sinais utiliza para afenr a produtividade, motivagio
e bem-estar da sua equipa? (Por exemplo. cumprnimento de prazos, qualidade do frabalho.
participacio em reunides, feedback espontineo dos trabalhadores, etc))
4.2, Esses indicadores ouw impressdes vanam de acordo com o regime de trabalhe (remoto vs
presencial)?
3. Iniciativas e suporte
3.1, A mivel de gestio, implementou — ou a orgamzagio implementou — alguma miciativa para
melhorar a produtividade, a motivagio ou o bem-estar dos colaboradores em teletrabalho ou
hibrido? (Por exemplo, programas de bem-estar, incentivos, formagdes em teletrabalho, eventos
de team building virtuais.)
3.2 Se sim, quais foram essas iniciativas e como avalia os resultados obtidos?

Imagem 2 - Gui@o de entrevista
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Apéndice III — Transcri¢io da entrevista a Manager de Talent & Communication da

empresa Portir

Guido de Entrevista

Tdépico 1: Condicoes Ergondmicas no Teletrabalho, Hibrido e Presencial

1. Condig¢des no trabalho presencial:

L.1.

1.2,

Na sua experiéncia, como descreve as condigdes ergonomicas de trabalho no regime presencial
na organizacio (por exemplo, mobilidrio, equipamentos, espago fisico)?

As condigies ergondomicas sdo seralmente boas. A organizacio imvestiu em mobilidrio
adequado (cadeiras ergondmicas) e monitores externos. O espaco fisico € razoavelmente
confortivel, com boa iluminagio natural e climatizagio.

Que aspetos positivos ¢ negativos destacaria?

Positivos: Equipamentos adequados, ergonomia dos postos de trabalho, acesso ficil a apoio
técnico.

Negativos: Em algumas dreas, ha ruido frequente, o que pode afetar a concentragio.

2. Condigdes no trabalho hibrido:

2.1

32

Relativamente ao trabalho hibrido, como avalia as condigdes ergondmicas disponibilizadas aos
trabalhadores?
A cmpresa nio disponibiliza nenhum tipo de matenal.

. Dina que sio consistentes entre casa e escritorio, ou existem discrepancias (por exemplo, o posto

de trabalho em casa ser inferior/supenior ao do escritornio)?

Existem discrepincias. Muitos colaboradores tém setups ergondmicos inferiores em casa
(trabalham em cadeiras simples, nas mesas de cozinha), 0 que pode gerar desconforio ou
problemas fisicos ao longo do tempo.

3. Percecio das equipas:

Al

. .5

Do sen ponto de vista, como os trabalhadores percecionam as condighes ergondomicas em cada
um destes regimes?

Os trabalhadores percecionam o conforto do trabalho presencial como superior, embora
valorizem a flexibilidade do teletrabalho. Alguns referem falta de ergonomia em casa,
enquanto outros compensam com liberdade ¢ menor tempo de deslocagio.

Acha que a visio dos trabalhadores acerca do conforto ¢ adequagdo do seu posto de trabalho &
semelhante 4 sua. enguanto superior?

Ha semelhangas na percecio, mas enguanto chefia estou mais consciente de niscos
ergondmicos ¢ impacto cumulative. Alguns trabalhadores subestimam o impacio da ma
postura ou auséncia de pausas.

4. Chefias vs. trabalhadores:

4.1.

4.2,

Considera que existe alguma diferenca de percegio entre chefias e trabalhadores no que toca &
qualidade das condigdes ergonomicas?

Sim, por vezes as chefias consideram gue o fornecimento de um portatil e de um telemavel &
suficiente, mas os colaboradores sentem falta de mobilidrio adequado.

Poderia dar exemplos ou descrever alguma situagdo em que tenha notado essa diferenga (por
exemplo, colaboradores satisfeitos/insatisfeitos com condigbes que a gestio considerava
adequadas)? Por exemplo, num processo de transigio para o teletrabalho, a diregio acreditava
que bastava formecer os equipamentos informaticos, mas muitos trabalhadores relataram
desconforto fisico e até dores musculares apos algumas semanas. devido a cadeiras domésticas
inadequadas ou falta de 1luminagio apropriada.
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Tihpico 2: Impacto na Sagde Fisica ¢ Mental dos Trabalhadores

I, Samde fisica em teletrabatho

Ma sua opinido, que efeios thm as condigbes ergondmicas do teletrabalho na sabde fisica dos
trabalhadores” (Exemplos: tem observado gueixas ao nivel de dores nas vostas, pescogo, Tdiga
visual ou outros problenas de satde fisica relacionados com o trabalho remoto™)

As condiphes ergondimicas em teletrabalbo, quands sl adeguadas, contribuern pars dores.
lombases, vervicais ¢ fadiga visual Alguns coblaboradores relataraim maior cansago [isico
devido & mobilifrio mprovisado,

2. Sande menial em teletrabalho

. B

E queanio & sadde mental em telerraballo? Observa algum impacto psteolbgieo relactoradn com
& condighes de trabatho fora do escritbrio (por exemplo, mavor isolamento social, stress por
dificuldade em separar trabalho da wvida pessoal, camsago mentsl por videoconfierdneias
frequentes T

Sim, o teletrabalbo wouxe desafios, mas ambém oporunidades em termos de salde mental
Por um lado, muios colaboradores . referem beneficios como muaior swtonomiy, redugdo do
trmpo em desbocaghes ¢ mais fexibilidade na gestio do dia a dia, o que pode coniribuir para
um maior eguilibrio entre a vida pessoal e profssional

Por outro lade, 8 dificuldade em desligar-se do wabalhe ¢ a mtensificacio das reunides vinais
gorando canzago ¢ aenmulacss de stress.

3. Sande no trabalho presencial:

1.1

1z

Em contexte presencaal, quais julga serem os principas inpactos das condipdes crgondmicas na
safide fisica ¢ mental?

A condlighes ergofidmicas em confexto prosencial tém wm impacts direto pa sabde fisies dos
colaboradores, principalmente no gee diz respeito s problenss mbseulo-ésqueldticos, como
dores nas costas, pescogo & ombros. Postos de'trabalho mal ajustados, cadeiras madequadas oo
il iluminacio podem provecar desconforto fisico e fdign ao longe do lempo.

Aopivel mental, a ergosormin também desempentsa wm papel importante. Um posto de oabalbo
confortivel ¢ funcional pode aumentar a concentragho, reduzir o cansaco mental ¢ melwrar o
humor, enguanto condighes precirias podem contribuir pera o stress & até pars & dimindiclo da
motivagdo ¢ produtividade.

Considera que o ambiente de escritdrio previne alguns problemas (p. ex. melhor ergonomia do
posto) ou. pelo contrdno, pode tmbém contribuie pars stress {p. ex. rubkdo, interrupgies
froquentes)?

O ambviento de escrtbrio pode, de facio, prevenie alguns problemas, nomeadamenic ao garantis
equipamentos ergonomicos sdequadeos, uma organizagho mais pensada do espago ¢ acesso a
Epoio bciice ou de sande no local.

Contudo, também pode contribuir par o stress am certos aspetos. O mide constante, as
interrupgles froquentes, o faln de prvacidade oo de monas de concentragio sdo Tatores gue
impactam negativaments o foeo ¢ o bem-estar dos colaboradores. Assim, embosa o escritdrio
qﬁmnvxﬂmﬂnmm&mmﬁ#wwmjipmdnﬁm:
equilibrar conforio, produtividade ¢ sabde mental,

4. Muedidas de mitigagio:

4.1.

4.1

4.1

Enquanto superior, como acompanha ou avalia a sabde fsica ¢ mental da sua equips em fungde
do regime de trabalho?

Amalmente, amda ndo temos um sistems formal de scompanhamento continus, mEas
reconhiecenos & importincia do tema ¢ estamos a trabalhar nesse sentido. Temos mantido wm
canal de comunicagio aberto com & equipa, inceniivando que parfilhem qualquer dificubdade, ¢
catamios atenios a sinais de fadiga ou desmotivaglo.

Implementa alguma medids para mitigar impactos negativos das condigbes de traballo (por
exemplhs, recomendagdes de pavsas ¢ alonpamentos, ergonomia, disponibilizacde  de
eupametto, apoio cm sadde mental)?

Ainda ndo implementimos medidas formais, mas cstamod & preparar um conjunto de agbes om
colaboracio com a cmpresa responsdvel pela higiene, scouranca ¢ sabde po wrabalbo, com o
abjetive: de melborar &= condighes ergondmicas ¢ oferecer apoio 4 sabde mental dos
colaborasdores.

Poderia dar exemphos de priticas adotadas pela organizache ou por si parn promover & sadde da
equipa’

A inclusio da sadde mental no sepure de sabde serd uma das primeims medidas concrefss.
Além diszo, estamos em fase de plansamento de iniciativas adicionais com o agoio da cmpresa
de sadde no trabalho, gque poderdio meluir sebcs de sonsibilizaglio, formagtes sobre peatio de
stress ¢ avalisgdes crgondmicas dos postos de rabalho.
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Tdhpico 3: Estratégias de Gestdo de Equipas nos Diferentes Regimes

1. Geestio dos modelos

. Como gere a comunicacdo ¢ a colaboracko da equipa em regime hibrido™

A comunicagio em regime hibride exige maior plancamento e intengio. Procuramos garaniir
que as reunibes de equips sepam sempre realizsdas em formato digital (mesmo que alguns
caldjam no cscritirie], para assepwrar igualdade de pamicipacio. Utilizamos ferramentas
colaborativas cotm e-mail, chat corporativo ¢ plataformas de gestlo de tasefas, o que pesmite
mmmrlndmmfmdmnahnhﬂmdnpcnimtmhhmlmdtmm

. Due medidas oma parz imegrar de forma equilibrada os membros que estho a traballar

remolamenie ¢ os que csifio presencialmente no eseritrio (por exemplo, garantir que a
informacde chega a todos, cvitar que o remotos ¢ sintem excluldos de decisbes informais,
et )
Tmhmﬁnhﬁmmmmsmmhhmmmmm
afastados de decisdes oo dindmicss informais gee ocormem presencialmente. Por iso,
procuramos partifhar de forma tvansparente todas #s informagdes relevantes, seja por e-mail,
reuniies de cquips ou registos eecritos de decisbes.

Além dizso, estamos atentos 4 criscdo de opormnidades de interacho informal pars todos —
por exemplo, cafés virmoais ou momentos de socializagho hibeidos — pars reforcar o
sentimento de pertenca. Sempre que possivel, procuramios que decisbes impomantes sgjum
iomadas cm momentos de reunido conjunta. garandindo que todos m voz, estcjam onde
EElVETERI.

2. Dwesafios de Hderanga:
21, Que desafies de gestdo especificos j& enfremton em cada wm destes regimcs de irabalho

{teletrabalhe, hibrido, presencial)? (Por exemple: difticubdade em monitonzar o progresso em
teletrabalho, ou e manter a culivrs de equipa no hibrida, eic.)

Come g niossa equipa trabalha em modelo hibrido apenas um dia por semana, os desatios ndo
slio o significatvoes como em contextos de traball totalmente remoio og hibeado
permanente. Amsda assim. pode haver algunsa dificaldade cm manter o dehemica de equipa
comstante, especialinenie om senanas mais movimentadss, em que b menod tempo pass
g,

Mo teletrabalbo. o principal desafio & garantir que todos maniém o foco ¢ gue 2 comunicagdo
comntinog fluide, apesar de distincin. Mo entants, com wma equipa autdnoma ¢ habiiuada so
formatn, cascs desafios tém sido facilmente gerdos,

Mo presencial, o desafios sio mais poniuais ¢ relacionados com a gestio de interrupebes ¢ o
equilibao entre produtividsde ¢ momentos de convivie.

22, Como procurou superar esses. desafies?

Temos apostads numa comunicaghs clars & regular, independentemente do local de tralali;
Utilizamos ferramentas digiiais para monier todod afualizados o gasuntir goe minguém fica de
fors. Como o modelo bitsrido € leve, o foco 1em sido mais em reforcar o espiriio de equipa nos
dias prescnciaid, ¢ garantic qoe o dia de weleraballe decorve com aUIOHOMES, MAS COM apoio
dispaaeivel quando necessirio.

3 Adaptagio ¢ boas priticas

L

Podde dar algum exemplo concreto de uma sifuagdo em que tenha adaptado o seu estilo de gestio
oil implementado uma nova pritica devido ao regime de wrabalbo da sua equipa” (Por exemplo,
alserar a frequéneia de reunides, criar formas de acompanhamento de arefas, iniciativas para
manier & eguipa unida, eic)

Bim, uma das adaptaghes que implementimos for a definigio de gue & sexta-feira toda a equipa
trabatha presencialmente. Essa decisho surgiu da peeessidade de garantic um memento comm
de contacto dircto, capacmlmente numa equipa que tem wm dia de teletraballo por semana,
Aproveithmos esse dis para realizar um ponto de siteacho semanal, onde evemoes o progresso
das tarefss, alinhames: priotidsdes ¢ diseutimos temas importantes de forma mais fuida ¢
informal,

. neais foram os resultados dessa adapiagio”

para reforgar a comunicacho, a coesio da equipa e o espirito de colaboraclio. Além disso, o
mdnsmﬂmmﬁcm:pﬂnnduﬁwmmnmwtl
resolver rapidamente questbes que, 4 distineia, poderiam demosar mais tempo a esclarecer.
Senfinos que @ egquipa esth maid alinhada e motivada,
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Tapico 4: Produtividade, Motivagio ¢ Bem-Estar da Equipa

1. Produtividade — teletrabalho vs presencial:

L1, Come avalia a produnvidade da sua cquipa em teletrabalbo em comparagio com o traballo
prisciicial?
Come 8 equpa apenas realizs um din de teletrabalbo por semann, ndo & possivel fazer uma
avaliagio objetiva ¢ conclesava da produtividade com base nessa experiénocia limitada, A
maioria do trabalho contimues & decorrer preseéncialmente, o que mantém o contacto direle ¢
facilita o acompanhanmeit.

1.2, Observa diferencas significativas? Em casoe afirmative, om gque seatido { melhonow, piorow)?
Nio s registam diferengas significativas de produtividade entre 0s diss presencinis ¢ o dis de
teletrabalho. A equipa & aubénoma ¢ organizada, ¢ o dia semoto lem sido encarado com

ibilidade. At sgora, o impacts tem sido neutro oo até ligeiraments poaitivi, sobretudo
ac nivel do foco individoal.

1.3 Quais fatores pensa estarem s origem dessa diferenca?
Craquilfbrse entre autonomia ¢ estruiura, slisde ao facio de o regime remolo ser ponteak, ajuda
a manter o ritmo de trabalho sem grandes alicractes. Aldm disso, o ponto de sinnglo
presencial is sextas-feiras permite garantic que tedo estd bem alinlade e que os objetivos

2. Motivagio

2. Considera que o regime de trabalho (presenceal, remoto ou hibrAdo) mffuencia o nivel de
muotivaglo dos colaboradones?
Sim, acredito que o regime de trabalbo pode influenciar a motivaclo, sobremdo quando
oferece mois autonemaa ¢ feabilidade, como acontece com o modelo hibrido que praticamos.

12 Poderia explicar ou dar exemplos concretos? (For exemplo, trabalhadores em teletrabalbo

seniinem-2¢ mais aubbnomos ¢ sansfeitos, ou pelo contrine menos motivades devido & distineia
da equipa?)
Mo noaso caso, o dia de relerabalho semanal tem side bem recebido pela equipa, pots permite
maior swtonomin na gestio do horirio, akém de reduzie o tempo gasto em declocagbes e o
custos asspciados, como combustivel ou estacionarsenio. Esses falores acabam por for um
impacto positive ra motivagho, ao contribairem para um melhor equilibrie entre vida pesseal ¢
profissional.

310 Equanto 5o bem-estar geral da equips — incluindo saisfagho ao trabalho, equilibeio rabalho-
vida pessoal, moral da equipa?
Dhe forma geral, considers que o bem-estar da equipa ¢ positive. Existe wma bos satisfacio
o o trabalhe, wn ambicnte colaborative ¢ respeito pelo cquilibrio entre responsabilidades
profissionais ¢ vida pessoal. O regime hibride tem coniribulde de forma equilibrada para esse
bem-eatar.

1.2, MNotn varisgdes nessas dimensdes conforme o regime de trabalho sdotsdo?
Sim, nota-sc uma peoguens melboriz oo equilibrio wabalho-vida pessoal nos dias de
teletrabalho, minda que pontual, ji que aconoce apenos WD VEZ o7 SCmar,

330 Oueais seriam cssas diferencas na sua observacio?
0 principal bencficio observado mo din de teletraballo & o reduglo do tenypo o stress
associados a0 rinsito, o que permite aos colaboradores arganizar melhor o sew dia ¢ ter algum
ganhio de tempo pessoal. lsso contribui para wina maior sensspho de aninbomia ¢ conforto. Ao
S0 emp, manter & presenga ffica no redo da semana reforga o sentido de squips ¢
facilita o comunicagio direta, equilibrando os dois Bados.

4. Avaliagio destes aspetos

4.1, Na perspetiva de chefiz, que indicadores ou sinais utiliza para aferir a produtividade, motivagio

¢ bem-catar da swa equipa? (Per exemplo, cumprimsento de prazos. qualidade do trabalho,
participacdo em reunides, feedback espontines dos rabalhadores, cte)

A avalisgdo & feita com base em vinos indicadores informais ¢ observivels, como o
cumnprimente de peazos. a qualidade do trabalbo entregue, & pasticipacdo ativa em reunibes. o
mmbém o feedback espontines que os colaboradores vioe dandoe, seja dirctamente ou em
contextes informats. Também observe o covolvimento nas farcfas do dia a dia ¢ a forma como
& equipa colzbors entre s,



5.

4.2,

Esses indicadores ou impressdes variam de acordo com o regime de trabalho (remoto vs
presencial)?

As diferengas nio sdo muito marcadas, até porque o regime remoto € limitado a um dia por
semana. No entanto, no presencial é mais ficil captar sinais subtis de motivagio ou cansaco,
pela linguagem corporal, postura ou humor geral. Ja no teletrabalho, esses sinais sio menos
visivels, por isso € imporiante manter canais de comunicagiio abertos e estar disponivel para
escutar. A produtividade, por outro lado, mantém-se bastante estivel em ambos os contextos.

Iniciativas e suporte

gk

s

A nivel de gestdo, implementou — ou a organizagio implementou — alguma iniciativa para
melhorar a produtividade, a motivagio ou o bem-estar dos colaboradores em teletrabalho ou
hibrido? (Por exemplo, programas de bem-estar, incentivos, formagoes em teletrabalho, eventos
de team building virtuais.)

Sim, temos vindo a implementar um conjunto de iniciativas mensais, presenciais, que visam
promover o bem-estar, a motivagio e o espirito de equipa. independentemente do regime de
trabalho. Estas agdes incluem momentos de convivio, sessdes informais e outras atividades
pensadas para reforgar a coesdo entre os colaboradores.

Se sim, quais foram essas iniciativas e como avalia os resultados obtidos?

As iniciativas presenciais mensais tém tido um impacto bastante positivo e prendem-se com a
realizagio de lanches tematicos, teambuilding ou a entrega de miminhos aos colaboradores
relacionados com diversas efemérides. Ajudam a manter a equipa unida, melhoram a
comunicagdo informal e contribuem para um ambiente mais leve e colaborative. Sdo
especialmente importantes para reforgar a ligagio entre colegas, mesmo quande ha dias de
trabalho remoto, sinalizando de igual forma, o cuidado da organizagio com o bem-estar global
das pessoas, o que se reflete numa equipa mais motivada e alinhada.

Imagem 3 - Transcrigdo da entrevista
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Apéndice IV — Grelha tematica da analise da entrevista

Categoria Tematica
1. Modalidade de trabalho
adotada

2. Condigdes ergonémicas
no trabalho presencial

3. Condicbes ergonomicas
no trabalho remoto

4. Impactos na saude fisica
e mental

5. Medidas de prevencao e
monitorizacio

6. Percecao sobre
produtividade

7. Comunicacao e relacoes
interpessoais

8. Percecao da chefia sobre
o bem-estar e solidao

Subcategorias/Dimensées
Regime presencial, hibrido
ou remoto

Criterizagdo e autonomia

Equipamentos disponiveis
Investimento em ergonomia
Satisfagdo com o espago
fisico

Apoio dado ao colaborador
Dificuldades reportadas
Monitorizagdo do espaco
doméstico

Queixas fisicas
Fadiga
Isolamento
Gestdo do stress

Avaliacoes realizadas
Formacao e sensibilizagdo
Acompanhamento por SST

Variacdes segundo o regime
Avaliacao por objetivos
Feedback dos trabalhadores

Qualidade da comunicacao
Frequéncia das reunides
Sentimento de equipa

Sinais de alerta
Estratégias para minimizar o
isolamento

Excertos-chave
Atualmente, a maioria dos
colaboradores encontra-se
em regime hibrido, com idas
ao escritorio dois dias por
semana.

A empresa tem vindo a
investir em mobilidrio
ergonémico: cadeiras
ajustaveis, monitores, apoios
de pés...

E mais dificil garantir que
todos tém boas condi¢des em
casa. Enviamos alguns
equipamentos, mas nem
todos aderiram.

Sentimos que alguns
colaboradores manifestam
mais cansago e tensdo
muscular quando estdo mais
dias em casa.

Temos um plano anual de
formag@o, e abordamos
temas como pausas ativas e
postura correta...

A produtividade nao foi
afetada negativamente. Em
alguns casos até melhorou
com o trabalho remoto.
Tentamos manter a
proximidade através de
reunides semanais e de
canais informais como o
WhatsApp.

Sabemos que ha quem se
sinta mais isolado, por isso
incentivamos momentos de
convivio, mesmo que
virtuais.

Tabela 1- Grelha temdtica da andlise da entrevista
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Apéndice V- Qutputs da analise de dados da caracterizacio demografica dos
participantes

Idade

12

10

10
7
4
I 2 2
o H B

35a 44 anos 25a 34 anos 45a54anos 55 anosoumais Menos de 25
anos

)]

IN

N

Grdfico 1 - Dados referentes a idade dos inquiridos

Sexo

= Masculino = Feminino

Grdfico 2 - Dados referentes ao sexo dos inquiridos



Nivel de escolaridade

A

m Ensino Secundario = Licenciatura = Mestrado = Pds- graduagdo

Grdfico 3- Dados referentes ao nivel de escolaridade dos inquiridos

Departamento

RFS
Road Freight Operations
DAF s
Logistica  —

Carga aérea I
Airfreight Brazil Hub Operations
Agentes / Networks
RH

Transportes |IEEEEE————

Comercial I
1 —

Rodoviario

Grdfico 4- Dados referentes ao departamento em que os inquiridos estdo inseridos
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Tempo em teletrabalho

12

10

Menos de 6 meses Entre 6 meses e 1 ano Entre 1 e 3 anos

Grdfico 5- Dados referentes ao tempo de experiéncia em teletrabalho dos inquiridos na Portir

Modalidade de teletrabalho

= Hibrido (alguns dias no escritério/alguns dias em casa) = Teletrabalho integral

Grdfico 6- Dados relativos @ modalidade de teletrabalho dos inquiridos

91



Tabula;in cruzada Departamento em ¢que trabalha * Modalidade de teletrabalho
Contagem
Modalidade de teletrabalho
Hibrido
(alguns dias
nao
escritdrio/algu
ns dias em Teletrabalho
casa) integral Total
Departamento em gue 2 0 0 2
fresiine Agentes/Networks 0 f | 0 i
Airfreight Brazil Hub 0
Cperations

=
-

Carga agrea

Comercial
AL

Logistica

RFS

liial

Road Freight Operations
Rodaviario

Transportes

foa | —aodica |—sodm |y

R o = = = =W

N oo oo |le|lo|la|o|ae
w o [—=

th | = (= oo oo a o

Total

=]
=]
ta
-1

Testes qui-quadrado
Significancia
Assintatica
Valor df (Bilateral)
Qui-quadrado de Pearsaon 30,375° 22 013
'Razdo deverossimilhanga 26,462 23| ;233
N de Casos Validos 27
a. 35 celulas (97,2%) esperavam uma contagem menor que 5. A
contagem minima esperada & 07,

Tabela 2- Relagdo entre Departamento e Modalidade de trabalho

Apéndice VI — Outputs da analise de dados da Avaliaciao das Condigdes
Ergondémicas Identificadas

Fornecimento de equipamentos pela empresa

18
16
14
12
10
8
6
4
2
) ] —
Sim, todos os Sim, mas apenas Parcialmente (ex.:  N&o se aplica/Ndo
equipamentos alguns dos equipamentos sei
necessarios equipamentos  eletrénicos sim, mas
necessarios mobiliario ndo)

Grdfico 7- Dados referentes a questéio "A sua empresa forneceu os equipamentos para o teletrabalho”



Aquisicdao de equipamento por conta proépria

= N3o houve necessidade = Houve necessidade

Grdfico 8 - Dados referentes a compra de equipamentos de trabalho por conta prépria

Apoio Financeio
30

25
20
15

10

Sim Nao

Grdfico 9 - Dados referentes a questdo sobre a empresa forneceu apoio financeiro para a aquisigéo de equipamentos
ergonoémicos
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Equipamentos com ajustes

Sim, a maioria Alguns N&o, sdo fixos N3o sei/N3o tenho
certeza

Grdfico 10- Dados referentes a questdo sobre os ajustes ergonémicos dos equipamentos de trabalho

16

14

12

10

N

Formacgao

Nao Sim, mas Sim, regularmente N&o se aplica/N3o sei
pontualmente

Grdfico 11- Dados referentes as agbes de formagdo em ergonomia
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Estatisticas
Os

equipamentos Mobiliario

tém ajustes (cadeira,

ergondmicos? mesa, etc)
N Valido 27 21
Omisso 0 ]
Média 428 3,62
Erro Desvio 678 1,244

Tabela 3 - Média e desvio padrdo da avaliagdo dos equipamentos

Conhecimento da ergonomia

= Sim, conhego bem o conceito e as suas aplicages
® Tenho conhecimento superficial

= Ndo conhego

Grdfico 12 - Dados referentes ao conhecimento dos inquiridos sobre a ergonomia

Aquisicdao de conhecimento

Formagdo dada numa empresa anterior l 1
Formagdo académica - 2

Formagdo realizada pela empresa - 4

Orientagdes de colegas ou profissionais da

area - I

pesquisa pessoal N 2o
0 5 10 15 20 25

Grdfico 13- Dados referentes ao modo como os inquiridos adquiriram o conhecimento sobre ergonomia



Caracteristicas do espaco de trabalho

Ambiente com iluminagdo artificial
predominante

Temperatura e centilagdo controladas
Temperatura e ventilagdo controladas

Ruido externo controlado

Espaco exclusivo para o trabalho (escritdrio
em casa ou sala dedicada)
Espago partilhado com outras fungoes
(quarto, sala de estar, etc)

Ambiente com boa iluminagdo natural

Grdfico 14- Dados referentes as caracteristicas do espago em que os inquiridos praticam teletrabalho

Testes qui-quadrado

Significancia
Assintdtica
Valor df (Bilateral)
Qui-quadrado de Pearson 36,6007 24 ,048
Razao de verossimilhanca 28,044 24 258

N de Casos Validos 27

a. 35 células (97,2%) esperavam uma contagem menor que 5. A
contagem minima esperada é ,04.

Tabela 4- Relagdo entre conhecimento do conceito de ergonomia e a formagdo oferecida pela empresa

Teste Mann-Whitney

Postos
Postura inadequada N Média Erro Padrao
Modalidade de trabalho  Hibrido 15 435 450
Presencial 4 3,75 50
Total 1] | —

Tabela 5- Avaliagdio dos equipamentos segundo a modalidade de trabalho



Apéndice VII — Qutputs da analise de dados do Impacto na Saude Fisica e Mental
dos Profissionais

Postura trabalho remoto

= Permite uma postura confortavel em parte

= Permite uma postura totalmente confortavel

Grdfico 15- Percegdo de conforto postural durante o trabalho remoto

Frequéncia de sintomas

60%

48%

50%

40%

30% 28%

24%

20%

10%

0%
Ndo apresenta sintomas Esporddico Frequente/consistente

Grdfico 16 - Desconforto fisico
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Sintomas

Dores de cabecga/enxaquecas
Dores nos ombros

Tensdo nos pulsos

Fadiga visual

Dores no pesco¢o

Dores nas costas/coluna

0 2 4 6 8 10
Grdfico 17- Tipo de sintomas
Frequéncia de ocorréncia
6
5
5
4
4
3
2 2
2
1
0
Diariamente Semanalmente Mensalmente Raramente
Grdfico 18- Frequéncia da ocorréncia de sintomas
Riscos ergondmicos identificados no trabalho remoto
Stress e desequilibrio vida pessoal-trabalho (pontual) s
I
Problemas de organizagdo do tempo e conciliacdo...
Stress decorrente de sobrecarga e prazos
Sedentarismo / falta de atividade fisica
0 5 10 15 20 25 30

Grdfico 19- Riscos ergondmicos identificados no trabalho remoto
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Estatisticas

Postura
inadequada Fadigavisual Sedentarismo
N Valido 21 18 | 20
- Omisso 6 8 7
Media 333 288 340

Erro Desvio 1,278 1,370 1,501

Tabela 6 — Média dos riscos fisicos associados ao teletrabalho

Estatisticas

Equilibrio entre
Isolamento avida pessoal

Stress social e profissional

N Valido 18| 20 | 18
Omisso 8 7 8
Media L 274 (235 3n
Erro Desvio 1,695 1,599 1,696

Tabela 7- Média e desvio-padrdo dos fatores psicossociais associados ao teletrabalho

Estatisticas
N&o tenho com
quem Sinto falta de
conversar interagdes Em Mesmo no
Sinto-me sobre as sociais teletrabalho, trabalho

isolado (a) dos minhas informais sinto-me presencial, por
meus colegas  preocupagGes durante o desconectado  vezes sinto-me

de trabalho laborais trabalho (a) da equipa sozinho (a)
N Valido 24 24 24 24 24

~ Omisso 4 3| & | 3| 3

Média 1,63 1,54 1,83 1,42 1,46
Erro Desvio 1173 833 1167 881 832

Tabela 8- Média dos itens de perce¢@o de isolamento



Estatisticas
Sentimento ou

Pensar que
Dificuldades Preocupagdo falta de Perda de sono nao & bom
em relaxar Irritagdo ou excessiva com perspectivaem Falta de prazer devido a Sensagdode  Sentir-se infeliz Perda de (boa) o
apos o impaciéncia tarefas relagdo ao nas tarefas Dificuldade em  preocupagées  estar sempre ou deprimido confianga suficiente no
trabalho frequente laborais trabalho que realiza concentragdo laborais sob pressao (a) no trabalho profissional que faz
N Valido 24 24 24 23 24 24 24 24 23 24 24
Omisso 3 3 3 4 3 3 3 3 4 3 3
Média 2,46 2,50 2,83 1,96 1,79 2,04 2,04 2,25 1,70 1,46 1,75
Erro Desvio 1141 1,251 1167 1,107 1,021 1,042 1,042 1,225 1,063 833 944

Tabela 9- Média dos indicadores de satde mental
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Anexos

Anexo I — Escala de solidao

Scale ltems

Item

—

©oN®O s W

T §
- O

-
2]

—
ol

14,

15.
16.

ltems Relating to Emotional Deprivation

| often feel abandoned by my co-workers when | am under
pressure at work

| often feel alienated from my co-workers

| feel myself withdrawing from the people | work with

| often feel emotionally distant from the people | work with

| feel satisfied with the relationships | have at work*

There is a sense of camaraderie in my workplace*

| often feel isolated when | am with my co-workers

| often feel disconnected from others at work

| experience a general sense of emptiness when | am at work
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I have social companionship/fellowship at work*

| feel included in the social aspects of work*

There is someone at work | can talk to about my day to day
work problems if | need to*

There is no one at work | can share personal thoughts with if
| want to

| have someone at work | can spend time with on my breaks if
| want to*

| feel part of a group of friends at work™

There are people at work who take the trouble to listen to me®

Imagem 1- Itens da escala de soliddo de Wright, Burt e Strongman (2006)
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