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Resumo

A situacdo pandémica devida & Covid-19 veio abalar a nossa normalidade e alterar, em
grande medida, o nosso dia a dia. Uma dessas alteracGes refletiu-se na obrigatoriedade do
teletrabalho, em condicdes atipicas, tais como o confinamento social e a permanéncia das

criangas em casa, devido ao encerramento das escolas.

Este trabalho tem como objetivo principal procurar avaliar os efeitos psicossociais do
teletrabalho, em contexto de pandemia, tendo como universo de estudo um grupo de técnicos e
um grupo de dirigentes de um 6rgdo pertencente a Administracdo Local (um municipio).
Relativamente a abordagem, a metodologia utilizada foi a qualitativa com recurso a revisdo de
literatura e realizacdo de entrevistas semiestruturadas que permitiram aferir as implicacfes
sociais, pessoais, profissionais e familiares decorrentes do teletrabalho em confinamento. A
amostra foi composta por dois grupos de 8 individuos cada, exercendo diferentes tipos de
funcGes na estrutura: administrativas e de chefia. Cada grupo tem elementos de ambos 0s sexos

com e sem filhos.

Forcados que foram, empresas e trabalhadores, a adaptarem-se a esta nova realidade
laboral, todo um conjunto de efeitos psicossociais emergiram das experiéncias de trabalho
remoto, dos quais se destacam o isolamento social e o esbatimento entre a esfera pessoal e
profissional.

Os resultados ainda evidenciam que, apesar das dificuldades associadas ao isolamento
e a gestdo de fronteiras entre esferas de vida, a maioria dos participantes manifestou preferéncia
por um modelo hibrido de trabalho no periodo p6s-pandemia. Conclui-se que o teletrabalho,
quando implementado em condic¢Oes adequadas, pode favorecer a conciliagdo entre a vida
profissional e pessoal, desde que acompanhado de medidas organizacionais de apoio a saude

mental e ao bem-estar dos trabalhadores.

Palavras-chave: teletrabalho, COVID-19, efeitos psicossociais, administragéo local, regime
hibrido, anélise qualitativa.
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Abstract

The COVID-19 pandemic has profoundly disrupted daily life and challenged long-
established norms, leading to significant changes in work routines. One such change was the
mandatory implementation of remote work under atypical conditions, including social

confinement and the presence of children at home due to school closures.

This study aims to assess the psychosocial effects of remote work during the pandemic,
focusing on a group of employees from a local government body (a municipality). A qualitative
methodology was employed, incorporating a literature review and semi-structured interviews
to explore the social, personal, professional, and familial implications of remote working under
lockdown conditions. The sample consisted of two groups of eight individuals each, carrying
out different roles within the organization - administrative and managerial. Both groups

included male and female participants, with and without children.

Forced as they were—both companies and employees—to adapt to this new labour
reality, a wide range of psychosocial effects emerged from remote work experiences, among
which social isolation and the blurring of boundaries between personal and professional spheres
stand out. Results indicate that, despite challenges related to isolation and blurred boundaries
between personal and professional life, most participants expressed a preference for a hybrid
work model in the post-pandemic period. It is concluded that remote work, when adequately
implemented, can promote a healthier work-life balance, provided it is supported by
organizational measures aimed at mental health and employee well-being.

Keywords: remote work, COVID-19, psychosocial effects, local government, hybrid model,

qualitative research.
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1. Introducéo

A situacdo pandémica que se viveu, devido a Coronavirus Disease 2019 (COVID-19),
abalou a normalidade e alterou, em grande medida, o dia-a-dia das popula¢des. Uma dessas
alteracdes refletiu-se na obrigatoriedade do teletrabalho, em condigdes atipicas, tais como o

confinamento social e a permanéncia das criangas em casa, devido ao encerramento das escolas.

Quando se ponderou a escolha do tema para o final de mestrado, foi decidido que o
mesmo teria de recair num assunto que despertasse o interesse pessoal, a curiosidade de
investigar e que fizesse ter vontade de aproveitar a experiéncia pessoal, bem como de explorar,

da melhor forma, o tempo disponivel, que se adivinhava escasso.

Nesse sentido, optou-se por abordar o tema do teletrabalho em contexto de pandemia,
visto ter sido uma experiéncia pela qual se passou e que alterou, em muito, a vida pessoal,

profissional e a dindmica familiar.

Cinco anos passados, ap6s o inicio da pandemia, continua premente o aprofundar do
conhecimento e estudo das questbes inerentes ao teletrabalho em contexto pandémico,
habilitando as pessoas para eventuais situacfes futuras. Conhecer o passado para melhor

preparar o futuro!

Com este estudo pretende-se avaliar os efeitos psicossociais do teletrabalho, num
cenario de pandemia (Covid-19), num grupo de técnicos e num grupo de dirigentes de um

organismo publico municipal. Mais especificamente, pretende-se:

 Caracterizar os impactos sentidos a nivel da vida pessoal, social e familiar decorrentes

da prestacao de trabalho remoto;
« Caracterizar as implicagdes do teletrabalho ao nivel da produtividade;
« Determinar as condigdes de seguranca e satde na prestacéo de trabalho no domicilio;

» Especificar o apoio e intervencdo da organizacdo em termos de seguranga e satde dos

trabalhadores em prestacdo de teletrabalho;

» Sistematizar as principais vantagens e desvantagens da prestacdo de teletrabalho em

contexto de pandemia;
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» Determinar as implicacBes psicossociais do contexto pandémico no bem-estar dos

trabalhadores;

» Auvaliar as expectativas dos técnicos e dirigentes relativamente ao regime de trabalho a

adotar, num periodo p6s-Covid.

Como estudo exploratorio, procurou dar-se resposta a seguinte pergunta de partida:
Quais os impactos decorrentes do teletrabalho, em periodo de confinamento, sentidos por um
grupo de técnicos e um grupo de dirigentes de um organismo publico municipal, a nivel pessoal,

profissional e familiar?

A metodologia foi de natureza qualitativa e envolveu uma entrevista semiestruturada a
16 profissionais de um organismo publico municipal para caracterizar a sua experiéncia
relativamente a situacdo de teletrabalho, no periodo da pandemia Covid-19. No trabalho

desenvolvido fez-se, ainda, a separacdo dos participantes pelo critério de terem, ou ndo, filhos.

Também se procurou aferir qual a proposta dos técnicos e dirigentes sobre o interesse
da continuacdo do teletrabalho pds pandemia, ou como alternativas, a ado¢do de um regime

hibrido ou um regresso total ao trabalho presencial.

Este relatério ficou estruturado com uma parte mais tedrica e uma parte mais pratica.
Na parte tedrica, mais de enquadramento, da-se a conhecer conceitos sobre teletrabalho,
identificam-se vantagens e desvantagens da sua aplicacdo, enquanto se explora a temética da
conciliacdo com a vida pessoal e familiar. Também se explora a abordagem metodol6gica
preconizada para o estudo desenvolvido. Na parte mais pratica, exploram-se os resultados que

se conseguiram obter através das entrevistas que fizeram parte deste trabalho.

Silvia da Graga Moura dos Santos
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2. O Teletrabalho

2.1. Enquadramento Histdrico

Se tentarmos fazer uma retrospetiva historica relativamente ao aparecimento do
teletrabalho, podemos apontar a década de 50 como a altura em que surge, pela primeira vez, o
conceito de “trabalho a distancia” mencionado nos trabalhos de Norbert Wiener, considerado,
por muitos, o pai da Cibernética (Europeia, 1994). Este filosofo e matemético americano
distinguiu dois suportes a comunicacgdo, permutaveis entre si: transporte fisico de dados (vulgo
fax) e transporte de informacdo, enquanto procurou desenvolver a capacidade das maquinas

(computadores) de comunicarem entre si (Europeia, 1994).

Nos anos 60, reaparece fortemente na Europa o “trabalho em casa”, inicialmente nas
areas do vestuario, téxteis e calcado e, mais tarde, em setores como a embalagem e montagem
de produtos elétricos e eletronicos, alimentacao industrial, plasticos, cosméticos, entre outros
(Fernandes, 2013).

E, também na década de 60, que surge o que alguns apelidam de “nova revolugdo
industrial”, em que a preocupacao ndo passa tanto por produzir mais e melhor a nivel material,
mas sim por melhor produzir, distribuir e utilizar a informagdo e o conhecimento. Esta
“revolugao” baseia-se nas Tecnologias de Informagdo e Comunicagdo (TIC) e comeca a criar

uma sociedade a que muitos chamam “sociedade da informacgao” (Serra, 1995).

Da fusdo das nogdes de “trabalho a distancia” e “trabalho em casa” surge, nos anos 70,
o primeiro conceito de “teletrabalho” pelo norte-americano Jack Nilles, que definia o
teletrabalho como uma modalidade que levava o trabalho até ao trabalhador, e ndo o oposto,
sendo uma atividade periddica, que ocorria fora do local habitual de trabalho e utilizava

equipamentos informaticos (Santos et al 2020)

Silvia da Graga Moura dos Santos
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2.2. O conceito de Teletrabalho

Em termos conceptuais, o teletrabalho tem vindo a ser definido de diferentes formas por
diferentes autores ao longo dos anos. Para Nilles (1988), teletrabalho era considerado desde que
houvesse uma substituicao total ou parcial do trajeto, duas vezes ao dia, para o trabalho, pelo
uso de telecomunicagdes e computadores (Nilles, 1988). Seguiram-se outros autores que, com
base na definicdo de Nilles, criaram as suas versdes com pequenas variagdes, nomeadamente:
Van Sell e Jacobs (Van Sell & Jacobs, 1994); lllegems e Verbeke (lllegems & Verbeke, 2004);
Rosenfield e de Alves (Rosenfield & Alves, 2011). Atualmente, uma das defini¢cGes que obtém
mais consenso € a definicdo apresentada pela Organizacdo Internacional do Trabalho (OIT),
que define teletrabalho como “uso de tecnologias de informag¢do e comunicagdo, como
smartphones, tablets e computadores fixos ou portateis, no desenvolvimento de trabalho fora

das instalagdes do empregador” (OIT, 2020).

Esta visdo reflete a visdo do teletrabalho como uma flexibilizacdo do trabalho, onde tem
que se considerar o lugar e o0 modo de realizacdo do trabalho, entre outros aspetos. Mas ndo
existe uma definicdo e uma terminologia Unicas (Leite et al., 2019), sendo-lhe atribuidos outros
termos sinbnimos, como “home office”, “trabalho remoto”, “trabalho a distancia”, “trabalho em

casa”, “telecommuting”, entre outros (van den Broek & Keating, 2011).

Com base numa perspetiva evolutiva sobre teletrabalho Jon Messenger propGe um
quadro conceptual de teletrabalho que engloba toda a evolucdo de teletrabalho desde a década
de 1970 até 2019 (Messenger, 2019). O quadro com a sua segmentacdo em trés geracOes de
teletrabalho (escritorio em casa, escritdrio movel e escritorio virtual) e os trés elementos-chave

(tecnologia, localizagdo e organizagdo) € ilustrado na Figura 1.
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Tecnologia da
Informagio

Organizacdo

‘ Telemovel

Tecnologia da
Comunicagdo

29 Geragao
Escritorio Movel

Figura 1 - Quadro conceptual do Teletrabalho (adaptado de: Messenger & Gschwind (2016))

» A Primeira Geragdo de Teletrabalho: “Escritorio em Casa”

O foco principal esta na utilizacdo de telecomunicacdes para a redugdo do tempo de

deslocacao, como defendido por Nilles.

O local de trabalho é deslocado, total ou parcialmente, para longe das instalagdes do
empregador e para perto ou dentro da casa do trabalhador.

Silvia da Graca Moura dos Santos
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» A Segunda Geracdo de Teletrabalho: “Escritorio Movel”

A primeira e segunda geracOes de teletrabalho sdo separadas pelos avancos da
tecnologia, que evoluiram muito rapidamente, como previu Alvin Toffler no seu livro “Terceira
Vaga” de 1980 (Messenger, 2019).

O escritorio movel rompeu com a classica estrutura espacial bipolar do trabalho.
Admite-se a realizacdo de trabalho nas instalacfes dos empregadores, em casa e também em
varios outros locais. O trabalho tornou-se desvinculado do lugar: poderia ser realizado “aqui,

14, em qualquer lugar e a qualquer hora” (Bailey & Kurland, 1999).

» A Terceira Geracado de Teletrabalho: “Escritorio Virtual”

Caracteriza-se pela fusdo das tecnologias de informacdo com as tecnologias de
comunicacdo em que a informacao é armazenada em nuvens e redes e sO precisa de um pequeno

dispositivo para ser acedida.

A caracteristica do escritorio virtual é a possibilidade de aceder a informacdo em

qualquer lugar e a qualquer momento.

2.3. Enquadramento legal

O teletrabalho tem sido objeto de politicas que visam a sua regulacdo. Embora no plano
europeu e internacional ndo existam diretivas ou normas exclusivas para o teletrabalho, a Uniéo
Europeia (UE) dispde de instrumentos aplicaveis a esta dimensédo da relacdo de teletrabalho,

nomeadamente:

1. Framework Directive on Occupational Safety and Health (1989/391/EEC) (Comisséo
Europeia, 1989);

Exigéncia de realizacdo de avaliacéo de riscos;

Working Time Directive (2003/88/EC) (Comissdo Europeia, 2003);

Limite Trabalho semanal de 48 horas;

ok~ WD

Periodo minimo de 11 horas consecutivas de descanso diario e mais 24 horas de

descanso semanal;
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6. Obriga os empregadores a registarem e monitorizarem o horario de trabalho;

7. Directive on Work-life balance for Parents and Carers (2019/1158 EU) (Parlamento e
Conselho Europeu, 2019b);

8. Alarga o direito de solicitar "regimes de trabalho flexiveis" a todos os trabalhadores
com filhos até aos oito anos e a todos os prestadores de cuidados;

9. Directive on Transparent and Predictable Working Conditions (2019/1152 EU)
(Parlamento e Conselho Europeu, 2019a);

10. Afirma que o local e as condicGes de trabalho devem ser comunicadas ao trabalhador.

Denota-se uma preocupacao, por parte dos parceiros europeus nesta matéria, tendo sido
subscrito em 2002 um Acordo-Quadro sobre o Teletrabalho (Acordo Auténomo). Também o
Comité Econémico e Social Europeu emitiu um parecer em que evidencia o0s diversos aspetos
do referido acordo, nomeadamente:

"o caracter voluntario do teletrabalho; a igualdade de tratamento em relagdo aos

trabalhadores comparaveis da empresa, com remissdes especificas relativas a carga de

trabalho, ao acesso a formagao e aos direitos coletivos; a reversibilidade; a ndo mudanca
do estatuto de trabalho pela passagem ao teletrabalho; o respeito da privacidade do
teletrabalhador; a protecdo de dados e o cumprimento das normas de salde e seguranca

no trabalho" (Europeu CES, 2021).

Em junho de 2020 foi celebrado, pelos parceiros sociais europeus, um acordo-quadro
(autonomo) sobre a digitalizacdo (Senatori, 2020), que abrange modalidades de ligacdo e

desconexdo e salienta:

« Aimportancia de uma cultura de gestdo e de empresa que evite o contacto fora de horas e a
elaboracdo de objetivos organizacionais que permitam o respeito das disposi¢des relativas ao
tempo de trabalho na lei e na convengdo coletiva;

» A necessidade de ligar as politicas de desconexdo com a gestdo da organizagéo do trabalho
e da carga de trabalho (incluindo o nimero de funcionarios);

« Compensacdo adequada por qualquer tempo extra trabalhado;

« Uma cultura sem culpa para encontrar solu¢fes e proteger-se contra 0s prejuizos para 0s

trabalhadores por ndo serem contactaveis;
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« Contacto regular entre gestores e trabalhadores sobre carga horaria e processos de trabalho.

Para o Comité Economico e Social Europeu (2021), uma possivel iniciativa legislativa
europeia podera ser lancada em conformidade com as disposi¢cbes do Tratado sobre o
Funcionamento da Unido Europeia sobre politica social (artigos 151.° e seguintes), e/ou no
ambito dos Estados-Membros, para proteger e efetivar o direito de os trabalhadores se
desligarem (Comité Econémico e Social Europeu, 2021).

Portugal foi o primeiro pais a nivel europeu a regular juridicamente a modalidade de
teletrabalho no setor privado (Direcdo-Geral do Emprego e das Relagdes de Trabalho 2020).
Teve a sua primeira consagracao legal nos artigos 233.° a 243.° da Lei n.° 99/2003, de 27 de
agosto, que aprovou o Cédigo do Trabalho (Assembleia da Republica, 2003). Posteriormente,
a Lei n.° 7/2009, de 12 de fevereiro (Assembleia da Republica, 2009), que aprovou 0 novo
Caodigo do Trabalho, regula o teletrabalho nos artigos 165.° a 171.°. O teletrabalho surge
definido como ““a prestacdo laboral realizada com subordinacéo juridica, habitualmente fora da
empresa e através do recurso a tecnologias de informacao e de comunicagao” (Assembleia da
Republica, 2009). No entanto, é uma situacdo que prevé a necessidade de celebracdo de um

acordo entre o trabalhador e a entidade empregadora (art. 166°) para adocdo dessa modalidade.

Surgiram normas excecionais que ajudaram a instituir o teletrabalnho como uma
alternativa viavel, mas também expuseram limitacGes, como a falta de infraestrutura
tecnoldgica em algumas empresas e a dificuldade de adaptacdo de certos setores ao trabalho
remoto (Almeida, 2020).

Até ao surgimento do contexto pandémico por COVID-19, a adeséo ao teletrabalho era
muito baixa. No entanto, por forca das medidas de contingéncia implementadas, verificou-se
um crescimento substancial desta forma de organizacdo do trabalho, que carece de
aperfeicoamento da legislacdo por via de regulamentacdo em sede de convencdes coletivas de
trabalho (Unido Sindicatos Independentes, 2020; DGERT, 2020). Atualmente, apenas cerca de
3% dos trabalhadores a exercer funces em regime de teletrabalho estédo abrangidos por algum
Instrumento de Regulacdo Coletiva de Trabalho (IRCT), nos quais poderdo estar regulados
outras regras mais favoraveis para o trabalhador do que as previstas no Cdodigo do Trabalho,

nomeadamente, o direito ao teletrabalho para trabalhadores com filhos com idade superior a 3
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anos e a possibilidade de alternancia ou intermiténcia, entre teletrabalho e trabalho presencial
(DGERT, 2020).

O artigo 6°, do Decreto-Lei 2-A/2020, de 20 de margo ( Conselho de Ministros, 2020Db),
imp0e o recurso ao teletrabalho, independentemente do vinculo laboral, sempre que as funcdes
exercidas o permitam e nas seguintes situacdes: o trabalhador se encontre abrangido pelo regime
excecional de protecdo de imunodeprimidos e doentes cronicos; o trabalhador seja portador de
deficiéncia, com grau de incapacidade igual ou superior a 60%, ou quando os espacos fisicos e
a organizacdo do trabalho ndo permitam o cumprimento das orientacdes da Direcdo Geral da
Salde (DGS) e da Autoridade para as Condic¢des do Trabalho (ACT) sobre a matéria (Conselho
de Ministros, 2020Db).

Até 31 de dezembro de 2021, o teletrabalho estava em vigor ao abrigo de um regime de
excecdo. No seguimento da Resolucdo do Conselho de Ministros n.° 92-A/2020, de 2 de
novembro (Conselho de Ministros, 2020), que declarou a situacao de calamidade, foi publicado
em Diério da Republica, no dia 3 de novembro de 2020, o Decreto-Lei n.° 94-A/2020 (Conselho
de Ministros, 2020a), que regulava a obrigatoriedade do teletrabalho, sempre que as fungdes

em causa o permitissem e o trabalhador tivesse condicGes para as exercer.

Também na Administracdo Publica se procurou organizar o trabalho, de modo a
enfrentar todo um conjunto de desafios advindos desta pandemia. Assistiu-se a implementacao
do teletrabalho de forma generalizada, que ja se encontrava previsto nos artigos 68.° e 69.° da
Lei Geral de Trabalho em Fungbes Publicas (aprovada pela Lei n.° 35/2014, de 20 de junho)
(Assembleia da Republica, 2014).

O Programa do XXII Governo Constitucional, no 4.° Desafio Estratégico: “Sociedade,
Digital, da Criatividade e da Inovacao - O futuro agora: construir uma sociedade digital”, prevé
o estimulo do trabalho a distancia, assente nas TIC. Isto demonstra que ja havia uma intencao,
por parte do Governo, de querer privilegiar este modelo de exercicio da atividade laboral dos
trabalhadores em funcdes publicas, antes da ocorréncia da pandemia (Republica de Portugal,
2019).

Em 1 de janeiro de 2022 entrou em vigor a Lei n.° 83/2021, de 6 de dezembro que

regulamenta o regime de reparacao de acidentes de trabalho e de doencas profissionais. Aplica-
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se aos setores publico e privado e veio modificar o regime de teletrabalho, alterando o Codigo
de Trabalho e a Lei n.° 98/2009, de 4 setembro.

Nesta lei, manteve-se inalterada a definicdo de teletrabalho, bem como os seguintes
pressupostos base: a implementacdo do regime de teletrabalho continua dependente de acordo
escrito; mantém-se o regime de permanéncia ou de alternancia de periodos de trabalho a
distancia e de trabalho presencial; continua a ndo carecer de fundamentacdo a recusa do
trabalhador ao acordo de teletrabalho proposta pelo empregador e o pressuposto de que se a
proposta surgir pelo trabalhador, s6 pode ser recusada pelo empregador, por escrito e com
indicacdo do fundamento, nomeadamente, questdes relacionadas com a salde e seguranga no

trabalho.
Por outro lado, esta lei introduz as seguintes alteragdes:

» O alargamento da possibilidade de se adotar esta modalidade remota, para alguns

progenitores com filhos até oito anos de idade (n.° 3 do artigo 166°-A);

» O direito a exercer a atividade neste regime cumpridas certas condicdes, pelo periodo
méaximo de quatro anos seguidos ou interpolados, para o trabalhador, a quem tenha sido
reconhecido o estatuto de cuidador informal ndo principal (n.° 5 do artigo 166°-A);

* A estipulagdo das condigdes e prazos de reversibilidade dos acordos de teletrabalho,
salvaguardando-se o retorno ao local de trabalho caso seja essa a vontade do trabalhador,
sem penalizacdo em termos de categoria, antiguidade ou quaisquer outros direitos
reconhecidos aos trabalhadores que, com funcbes e duracdo de trabalho idénticas,

exercam funcdes em regime presencial (artigo 167°);

* A responsabilidade do empregador na disponibilizacdo ao trabalhador dos

equipamentos e sistemas necessarios a realizacéo do trabalho (n. °1 do artigo 168°);

» Aobrigacdo por parte do empregador pagar ao teletrabalhador o acréscimo nas despesas
da energia e internet (n.° 2 do artigo 168°), sendo consideradas despesas adicionais as
que dizem respeito a aquisicao de bens e/ou servicos necessarios a realizacao do trabalho
de que o trabalhador n&o dispunha antes da celebrac&o do acordo de teletrabalho, assim

como as determinadas por comparagdo com despesas semelhantes
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do trabalhador no mesmo més do Gltimo ano anterior & celebracéo do referido acordo
(n.° 3 do artigo 168°);

O estabelecimento de iguais direitos e deveres de um trabalhador em regime de
teletrabalho relativamente aos demais trabalhadores da empresa com a mesma categoria
ou funcdo idéntica, nomeadamente, no que respeita a progressao na carreira, periodos
de descanso, protecdo da salde e seguranca no trabalho, reparacdo de acidentes de
trabalho e doengas profissionais (n.° 1 do artigo 169°);

Proibicdo, por parte do empregador, de impor a conexao permanente, durante a jornada

de trabalho, através de imagem ou som (n.° 5 do artigo 169°-A);

O dever de promover contactos presenciais entre teletrabalhadores e as chefias e os
demais trabalhadores dentro de certa periodicidade e modo de concretizacdo, de modo

a reduzir o isolamento do trabalhador (alinea c) do n.° 1 do artigo 169°-B);

O dever, por parte do trabalhador, de informar a empresa acerca de quaisquer avarias de
equipamentos e sistemas, de cumprir as instrucdes do empregador no tocante a
seguranca da informacdo utilizada no desenvolvimento do seu trabalho, assim, como.,
observar as diretrizes do empregador em matéria de salde e seguranc¢a no trabalho (n.
2 do artigo 169-B);

A obrigacéo por parte do empregador de respeitar a privacidade do teletrabalhador (n.
°1 do artigo 170), estando-lhe vedada a captura e utilizacdo de imagem, de som, de
escrita, de histérico ou recurso a outros meios de controlo que ponham em causa este
direito (n.° 5 do artigo 170);

A obrigatoriedade de que, sempre que o teletrabalho seja realizado no domicilio do
trabalhador, qualquer visita ao local ser comunicada, ao mesmo, com um aviso prévio
de 24 horas, necessitando da sua concordancia (n.° 2 do artigo 170), sendo que s6 podem
ter como objetivo o controlo da atividade laboral e dos instrumentos de trabalho e

efetuada na presenca do trabalhador, em horéario laboral (n.° 3 do artigo 170);

Proibicéo da préatica de teletrabalho em atividades que impliqguem o uso ou contacto com
substancias e materiais perigosos para a saude ou integridade fisica do trabalhador (n.°
1 do artigo 170-A);
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* Responsabilidade do empregador no cumprimento das suas responsabilidades em
matéria de saude e seguranca no trabalho, relativamente as prescricdes minimas de
seguranca e de saude no tocante ao trabalho com equipamentos dotados de visor (n.°2
do artigo 170-A), promovendo a realizacdo de exames de salde antes do inicio do
teletrabalho e, posteriormente, exames anuais para avaliacdo da aptid&o fisica e psiquica
do trabalhador para o exercicio da atividade, assim, como das medidas preventivas que

se mostrem adequadas (n.°3 do artigo 170-A);

* Aplicagdo do regime legal de reparagdo dos acidentes de trabalho e doengas
profissionais as situacdes de teletrabalho, considerando-se local de trabalho o lugar
escolhido pelo trabalhador e tempo de trabalho todo aquele em que, comprovadamente,
esteja a prestar o seu trabalho ao empregador (n.°5 do artigo 170-A);

» Responsabilidade do ministério responsavel pela area do trabalho, na fiscalizacdo do
cumprimento das normas reguladoras do regime de teletrabalho, nomeadamente no que
respeita a legislacdo relativa a seguranca e salde no trabalho, assim como contribuir
para a prevencao dos riscos inerentes a essa forma de prestacdo de trabalho (n. °1 do
artigo 171);

» Obrigatoriedade das ac6es fiscalizadoras que impliquem visitas inspetivas ao domicilio
do trabalhador serem comunicadas com uma antecedéncia minima de 48 horas e

necessitarem da anuéncia do trabalhador (n. °2 do artigo 171);

« A introducdo do dever de abstencdo do contacto, ficando as empresas impedidas de
contactar os trabalhadores fora do horério de trabalho, exceto em situages de forca
maior (artigo 199°-A).

A presente alteracdo legislativa vem ainda estabelecer que o regime do teletrabalho s6
pode ser alterado pela negociacéo coletiva em sentido mais favoravel.

2.4. O teletrabalho em ndmeros

De acordo com os dados do Inquérito Europeu sobre as CondicGes de Trabalho de 2015

publicados pelo Eurofound (Vargas-Llave et al., 2020), o peso do conjunto dos trabalhadores
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em teletrabalho era elevado nos paises nérdicos [Dinamarca (37%), Suécia (33%) e Paises
Baixos (30%)], era médio em paises como o Luxemburgo (26%), a Franca (25%), a Estonia
(24%), a Bélgica (24%) e a Finlandia (24%) e baixo em metade dos paises da UE, variando
entre 12-13% (Alemanha, Espanha, Bulgéaria, Lituania, Roménia) e entre 7-11% (Itélia,
Republica Checa, Polonia, Eslovaquia, Portugal e Hungria). E na categoria «ocasional» que se
concentra metade dos trabalhadores de teletrabalho e um pouco menos de um quarto na

categoria de «regular» (European Comission, 2020).

Em 2019, apenas 5,4% dos trabalhadores na UE-27 trabalhava normalmente a partir de
casa, percentagem praticamente invariavel ao longo da Gltima década. Ja no que concerne ao
teletrabalho ocasional, passou de 5,2% em 2009 para 9% em 2019 (Europeu, 2021).

Com o surto da COVID-19, muitos milhdes de trabalhadores na Europa passaram a trabalhar a
partir de casa, estimando a Eurofound que cerca de 40% comecaram o teletrabalho a tempo
inteiro como resultado da pandemia (Vargas-Llave et al., 2020), ou seja, aproximadamente,

quatro em cada dez trabalhadores na Europa estiveram em teletrabalho (Maia & Neto, 2021).

Nos paises que ja tinham adotado o teletrabalho como modalidade de trabalho de
elevada ou média prevaléncia, bem como nos paises mais afetados pela COVID-19, verificou-
se um aumento mais acentuado da préatica do teletrabalho. De acordo com o Guia Préatico da
Organizacdo Internacional do Trabalho intitulado "Teletrabalho durante e apds a pandemia da
COVID-19" (2020):

"Na Finlandia, cerca de 60% passou a trabalhar a partir de casa. No Luxemburgo, nos
Paises Baixos, na Bélgica e na Dinamarca, mais de 50%, na Irlanda, Austria, Italia e
Suécia, cerca de 40%. Em média, na Europa, 24% dos trabalhadores que nunca tinham
trabalhado em casa antes, comecaram a fazé-lo, contra 56% que que ja tinham tido essa
experiéncia" (OIT, 2020).

Analisado o periodo entre o0 2° trimestre de 2020 e 0 4° trimestre de 2021, correspondente
ao expoente maximo da COVID-19, e de acordo com os dados do INE (Instituto Nacional
Estatistica), constata-se que:

No 2.° trimestre de 2020, 23,1% do total da populacdo empregada indicou ter exercido
a sua profissdo, sempre ou quase sempre, em casa. Destas, 91,2% referenciou a pandemia

COVID-19 como principal razéo para ter estado em teletrabalho e 94,8% utilizou as tecnologias
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de informacéo e comunicagéo para poder exercer a sua profissdo em casa (Instituto Nacional
de Estatistica, 2020)

No trimestre seguinte, o numero de trabalhadores em regime de teletrabalho baixou
paral4,2% do total da populacdo empregada, tendo 79,1% referenciado a pandemia COVID-
19 como principal motivo. Destes, 94,5% refere ter recorrido as tecnologias de informacao e

comunicacdo (Instituto Nacional de Estatistica, 2021).

No ultimo trimestre de 2020, o total da populacdo empregada em teletrabalho situou-se
nos 12,3% e destes, 79,4% referiu também a pandemia como razao principal. As tecnologias de
informagdo e comunicagdo foram a ferramenta utilizada 94,3% destes trabalhadores (Instituto
Nacional de Estatistica, 2021).

Ja em 2021, de janeiro a margo verificou-se um aumento do total da populacdo
empregada em teletrabalho fixando-se nos 21,6%. Acompanhando um agravamento da
pandemia, 87,1% aponta a mesma como principal justificacdo para a adocdo desta modalidade
de trabalho, mantendo-se as tecnologias de informacdo e comunicagdo como recurso
preferencial de trabalho (95,9%) (Instituto Nacional de Estatistica, 2021).

No 2.° trimestre de 2021, 15,4% do total da populacdo empregada indicou ter exercido
a sua profissdo sempre ou quase sempre em casa. Destas, 82,0% referenciou a pandemia
COVID-19 como principal razéo para ter estado em teletrabalho e 96,8% utilizou as tecnologias
de informacdo e comunicacao para poderem exercer a sua profissdo em casa (Instituto Nacional
de Estatistica, 2021).

No 3.° trimestre de 2021, 13,1% do total da populacdo empregada indicou ter exercido
a sua profissdo sempre ou quase sempre em casa. Destas, 71,6% referenciou a pandemia
COVID-19 como principal razéo para ter estado em teletrabalho e 96,8% utilizou as tecnologias
de informac&o e comunicagdo para poerem exercer a sua profissdo em casa (Instituto Nacional
de Estatistica, 2021).

No 4.° trimestre de 2021, 9,3% do total da populacdo empregada indicou ter exercido a
sua profissdo, sempre ou quase sempre, em casa. Destas, 63,8% referenciou a pandemia

COVID-19 como principal razéo para ter estado em teletrabalho e 94,7% utilizou as tecnologias
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de informag&o e comunicacao para poerem exercer a sua profissdo em casa (Instituto Nacional
de Estatistica, 2022).

Com a excecdo do 1° trimestre de 2021, a percentagem de populacdo empregada e a
laborar em regime de teletrabalho foi decrescendo ao longo dos sete trimestres. Mesmo com o
abrandar ou desaparecimento da pandemia, a percentagem dos que ficaram a trabalhar a partir
de casa, ainda traduz um namero bastante consideravel de pessoas, estimada em 40% (Maia &
Neto, 2021), pelo que é importante ndo descurar as condi¢Bes de seguranga e saude dos mesmos.

2.5. Principais vantagens e desvantagens

O teletrabalho tem-se mostrado uma alternativa vantajosa, tanto para as empresas como
para 0s seus colaboradores, oferecendo uma série de beneficios. Uma das principais vantagens
é a reducdo dos tempos de deslocacdo, permitindo aos trabalhadores economizar horas que
seriam gastas em transportes (Morris, 2020). Essa economia de tempo pode ser direcionada para
outras atividades, contribuindo para uma melhor gestdo pessoal e profissional.
Consequentemente, a reducdo dos gastos com combustivel também é significativa, uma vez que
os colaboradores deixam de usar 0s seus carros ou 0s transportes publicos, gerando uma
economia financeira consideravel (Souza, 2019).

Outro beneficio € o aumento da concentracdo nas tarefas do trabalho, ja que os
colaboradores podem trabalhar em ambientes mais controlados e menos propensos a distragdes
tipicas de um escritério fisico (Cho, 2021). Este aumento de foco pode levar ao aumento da
produtividade, com os trabalhadores a realizarem as suas tarefas de forma mais eficiente e com
maior qualidade. Além disso, o teletrabalho favorece o equilibrio entre a vida profissional e
pessoal, permitindo que os colaboradores ajustem as suas rotinas para atender, tanto as
exigéncias do trabalho quanto a vida pessoal (Lima, 2021).

A flexibilidade de horarios € uma das grandes vantagens, permitindo que os funcionarios
escolham os melhores periodos do dia para trabalhar, promovendo uma gestdo de tempo mais
eficiente (Costa, 2020). A liberdade de trabalhar a partir de um local alternativo também se
destaca, pois oferece ao trabalhador a possibilidade de escolher o seu ambiente de trabalho,

tornando-o mais confortavel e adaptado as suas necessidades.
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Além disso, o teletrabalho contribui para a diminui¢do de conflitos laborais, uma vez
que a flexibilidade e autonomia podem diminuir tensdes relacionadas com o ambiente de
trabalho (Gomes, 2022). O clima de trabalho mais confortavel também é promovido, ja que 0s
colaboradores podem criar um ambiente mais agradavel, adaptado ao seu estilo e preferéncias
pessoais. A maior capacidade inclusiva é outra vantagem importante, j& que o teletrabalho pode
facilitar a inclusdo de pessoas com deficiéncia ou com dificuldades de mobilidade (Silva, 2021).
Do ponto de vista da empresa, o teletrabalho resulta numa reducéo de custos estruturais, uma
vez que ha menos necessidade de espacos fisicos e infraestruturas (Ferreira, 2020). Por fim, o
teletrabalho contribui para a reducdo dos niveis de poluicdo, uma vez que a diminui¢do das
deslocacBes diarias leva a uma reducdo das emissdes de gases poluentes, promovendo um

ambiente mais sustentavel (Lima, 2021).

Se por um lado o teletrabalho traz muitas vantagens, por outro, € impossivel ignorar as
desvantagens que lhe estdo associadas. Uma das principais questdes € o isolamento social, que
pode ocorrer quando os colaboradores passam longos periodos sem interagir fisicamente com
colegas, levando a sentimentos de soliddo e desconexdo (Souza, 2020). Este isolamento pode
resultar numa perda de contacto com os colegas, dificultando a construcao de relacionamentos
interpessoais, essenciais para um ambiente de trabalho saudavel (Ferreira, 2021).

Além disso, o teletrabalho pode conduzir a uma diminuigdo do espirito de equipa, uma
vez que a auséncia de interacdo direta dificulta a colaboragéo eficaz e 0 comprometimento com
0s objetivos comuns (Lima, 2021). Com isso, hd uma reducdo no efeito colaborativo de
aprendizagem de grupo, que é fundamental para a troca de conhecimento e experiéncia no
ambiente corporativo (Morris, 2020).

Outra consequéncia do trabalho remoto é a diminuicdo do sentimento de identidade
relativamente a organizacdo, pois os colaboradores podem sentir-se menos conectados com a
missdo e os valores da empresa (Gomes, 2022). Isso pode levar a uma diminui¢do da
possibilidade de progressédo na carreira, ja que a falta de visibilidade no local de trabalho pode
dificultar o reconhecimento de habilidades e talentos (Cho, 2021).

Além disso, o teletrabalho pode resultar num prolongamento das horas de trabalho, uma
vez que, sem o limite fisico do escritdrio, os colaboradores tendem a trabalhar aléem do horério
convencional (Silva, 2020). Esse efeito é frequentemente associado ao aumento de despesas
correntes, como custos com internet, eletricidade e equipamentos, que antes eram

responsabilidade da empresa (Costa, 2020).
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Outro desafio € o aumento de trabalho no periodo noturno e nos fins de semana, pois
muitos colaboradores tém dificuldade em estabelecer limites entre o tempo de trabalho e
descanso (Souza, 2020). Isso pode levar ao esbatimento da fronteira entre o trabalho e a vida

pessoal, dificultando a gestdo de uma rotina equilibrada (Ferreira, 2021).

Resumidamente, e de forma esquematica, apresentam-se as principais vantagens e

desvantagens do teletrabalho.

Tabela 1 — Vantagens e Desvantagens do Teletrabalho

Vantagens do teletrabalho Desvantagens do teletrabalho
* Reducdo dos tempos de  Isolamento social
deslocacao
 Reducdo dos gastos com » Perda de contacto com os colegas
combustivel
 Aumento da concentracdo nas « Diminuicdo do espirito de equipa
tarefas do trabalho
« Aumento da produtividade « Diminuicdo do efeito colaborativo
de aprendizagem de grupo
» Oportunidade de maior equilibrio « Diminuicdo do sentimento de
entre a vida profissional e pessoal identidade relativamente a
organizacao
« Horarios mais flexiveis « Diminuicdo da possibilidade de
progressao na carreira
» Liberdade de trabalhar a partir de » Prolongamento das horas de
um local alternativo trabalho
« Diminuicéo de conflitos laborais » Possibilidade de aumento extra de
despesas correntes
« Clima de trabalho mais « Aumento de trabalho no periodo
confortavel noturno e nos fins de semana
« Maior capacidade inclusiva « Esbatimento da fronteira entre o
trabalho e a vida pessoal
» Reducdo de custos estruturais para
0 empregador
» Redug&o dos niveis de poluicdo

Com o surgir e desenvolvimento da pandemia, que teve como principal medida de
contencdo o confinamento obrigatorio de quase toda a populacdo, assistiu-se a uma
implementacao abrupta do teletrabalho por parte de muitas organizacgdes e trabalhadores, sem

que fossem criadas, na grande maioria dos casos, condi¢Ges para que isso acontecesse da melhor
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forma. N&o foram considerados requisitos de saude e segurancga de forma a garantir o bem-estar

fisico e mental das pessoas (OIT,2020).

Os dois desafios mais reconhecidos neste dominio sdo 0s riscos psicossociais e 0s
fatores ergonémicos (OIT, 2020).

A OIT (OIT, 2020) alerta as entidades empregadoras, os trabalhadores e os profissionais
de Salde e Seguranca no Trabalho (SST) para os riscos a que estdo sujeitos os teletrabalhadores
a tempo inteiro, riscos esses, agravados pela pandemia COVID-19 e pela necessidade de

distanciamento fisico que dai adveio (Buomprisco et al., 2021; OIT, 2020):

« Aumento da fadiga e da irritabilidade provocados pelo maior recurso as tecnologias e
sobrecarga de tarefas;

» Incapacidade de desligar do trabalho e descansar corretamente;

» Burnout e sentimento de excluséo;

« Aumento das agressdes e da violéncia, bem como a redu¢do do desempenho como
consequéncia de um possivel aumento do consumo de alcool e/ou outras drogas
recreativas;

« Maior risco de violéncia induzida pela tecnologia - ciberbullyng e assédio;

« Maior risco de violéncia doméstica;

« Aumento do risco de problemas de salde, tais como obesidade, fadiga visual e doencas
cardiacas;

» LesBes musculo-esqueléticas provocadas por um comportamento sedentario prolongado

e pelas caracteristicas ergondmicas inadequadas do mobiliario doméstico.

Apesar de se verificar uma constante e rapida evolucdo, ja tém surgido propostas de
medidas de apoio as entidades empregadoras e aos teletrabalhadores na introducéo e
manutenc&o de teletrabalho eficaz, minimizando possiveis impactos adversos. Para as empresas
propde-se, por exemplo introduzir medidas de apoio, fiscais e financeiras, como o diferimento
de pagamentos, a reducéo de taxas ou pagamento faseado para aliviar os encargos financeiros
como também oferecer um montante fixo, pago de uma sé vez, ou apoio monetario as Pequenas
e Médias Empresas (PME) para a aquisicao de equipamentos que permita o trabalho a partir de
casa (OIT, 2020).
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Jé para os teletrabalhadores, encontram-se medidas como o reembolso (total ou parcial)
das despesas com eletricidade, comunicacGes, aquecimento e/ou ar condicionado, bem como
outros custos especificos do teletrabalho para quem trabalha a partir de casa. Outro exemplo, é
a possibilidade de oferecer flexibilidade adicional no que concerne ao horério de trabalho e ao
controlo sobre a agenda de trabalho (OIT, 2020).

De um modo geral, serd importante prestar esclarecimentos sobre a aplicabilidade dos
direitos e obrigacdes existentes e as alteracdes que foram adotadas devido a pandemia; fornecer
informacdes concisas e sensibilizar para as questdes da satde e seguranca, incluindo, ergonomia
correta, aconselhar ou orientar sobre o equipamento minimo necessario para o teletrabalho,

incluindo hardware e software (OIT, 2020).

2.6. Seguranca e Saude em Teletrabalho

De acordo com a Convengao n° 155 da OIT (OIT, 1981), a saude, “com relagao ao
trabalho, abrange ndo s6 a auséncia de afecBes ou de doencas, mas também os elementos fisicos
e mentais que afetam a salde e estdo diretamente relacionados com a seguranga e a higiene no
trabalho”. Esta defini¢do estd em harmonia com aquela adotada pela Organizacdo Mundial da
Saude (OMS), segundo a qual “saude é um estado de completo bem-estar fisico, mental e social,
e ndo consiste apenas na auséncia de doenga ou de enfermidade” (OMS, 1948). Este conceito
de saude € visto como uma “evidéncia do progresso no sentido de uma abordagem mais holistica
da Saude e Seguranca no Trabalho e do reconhecimento da relacdo intrinseca entre a SST e 0
direito humano a satude” (ITCILO, 2018, p.5).

Pela sua importancia bem reconhecida em situacdo de teletrabalho, a SST assume um
papel ainda mais relevante o que levou ao surgimento de orientacfes especificas para a
seguranca e saude em teletrabalho, de que é exemplo, o Guia para a Seguranca e Saude em
Teletrabalho na Administracdo Publica, publicado pela Direcdo-Geral da Administracéo e do
Emprego Publico, em abril de 2020. Neste documento sdo focados temas como (DGAEP,
2020):

No gue respeita a Seqguranca
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» Acidentes de trabalho e doencas profissionais (direitos, deveres e abrangéncia...)
» Cibersegurancga (cuidados a ter)

No que respeita a Saude

« Alimentacédo saudavel
« Ansiedade (como lidar, papel das chefias)

+ Bem-estar e gestdo dos relacionamentos interpessoais (manter atitude positiva, gerir

ambiente familiar, gerir conflitos)
» Exercicio fisico
« Postura (prevencéo de lesbes masculo-esqueléticas)
« Rotina e gestao de tempo

e Sono.

2.7. Conciliacdo entre trabalho e vida pessoal

A conciliacdo entre a vida profissional e a vida familiar consiste num estado de
equilibrio satisfatorio entre a vida profissional e a vida privada de um individuo (Eurofound,
2023).

Tratando-se de um elemento fundamental para garantir a sustentabilidade do trabalho
para todos, um dos objetivos das politicas da EU, desde ha muitos anos, tem sido proporcionar

aos trabalhadores uma maior conciliacdo entre a vida profissional e familiar (Eurofound, 2023).

Em 26 de abril de 2017, a Comissdo Europeia langou o pacote do Pilar Europeu dos
Direitos Sociais (Eurofound, 2023), que prevé uma Europa social para todos os cidaddos

europeus (Comissao Europeia, 2017).

Este documento assenta em 20 principios, respeitando o 9.°, ao equilibrio entre a vida

profissional e a vida privada:
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“Os trabalhadores com filhos e familiares dependentes tém o direito de beneficiar de
licencas adequadas, de regimes de trabalho flexiveis e aceder a servigos de acolhimento.
Mulheres e homens devem beneficiar da igualdade de acesso a licengas especiais para
cumprirem as suas responsabilidades familiares, devendo ser incentivados a utiliza-las

de forma equilibrada” (Comissao Europeia, 2017).

O pacote do Pilar Europeu dos Direitos Sociais inclui uma proposta de diretiva que tem
como um dos objetivos gerais, permitir que 0s progenitores e as pessoas com responsabilidades
familiares conciliem melhor as obrigacdes laborais e familiares (2019/1158 EU) (Parlamento e
Conselho Europeu, 2019b). Em janeiro de 2019, a Presidéncia do Conselho e o Parlamento
Europeu chegaram a um acordo provisorio sobre alguns dos elementos principais da proposta
de diretiva relativa a conciliacdo entre a vida profissional e familiar dos progenitores e
cuidadores, tendo este mesmo acordo provisério sido aprovado pelos representantes dos

Estados-Membros no Conselho da EU, em 6 de fevereiro de 2019 (Comissdo Europeia, 2017).

A Diretiva Work-Life Balance (2019/1158EU) que visa melhorar o acesso das familias
a licenca familiar e a acordos de trabalho flexiveis foi aprovada pelo Parlamento Europeu em
abril de 2019, tendo entrado em vigor em 1 de agosto desse ano (Parlamento e Conselho
Europeu, 2019b).

Aos Estados-Membros foi dado um prazo de 3 anos (até 2 de agosto de 2022) para adotar
as disposic0es legislativas, regulamentares e administrativas necessarias para dar cumprimento

a diretiva (Comissdo Europeia, 2017).
As medidas da diretiva incluem:

« Aintroducdo da licenca de paternidade (os pais devem poder tirar, pelo menos, 10 dias
Uteis por ocasido do nascimento do seu filho, compensados, pelo menos, ao nivel de

auxilio-doenca);

« Assegurar que dois dos quatros meses de licenga parental séo intransmissiveis entre 0s

progenitores e compensados a um nivel determinado pelo Estado-Membro;

« Alintroducdo da licenca de cuidador (os trabalhadores que prestam cuidados pessoais

ou apoio a um familiar terdo direito a cinco dias de licenca, por ano);
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« Alargar o direito de solicitar regimes de trabalho flexiveis a cuidadores e pais
trabalhadores de criancas até aos oito anos (2019/1158 EU) (Parlamento e Conselho
Europeu, 2019b).

O direito a conciliacdo da vida familiar e profissional esta também consagrado na Carta
dos Direitos Fundamentais da Unido Europeia. No artigo 33.° “E assegurada a protegdo da
familia nos planos juridico, econdémico e social. A fim de poderem conciliar a vida familiar e a
vida profissional, todas as pessoas tém direito a protecdo contra o despedimento por motivos
ligados @ maternidade, bem como a uma licenca por maternidade paga e a uma licenca parental
pelo nascimento ou ado¢do de um filho” (Europeia C., Europeu C., Europeu P, 2000). Também
na Constituicdo Portuguesa - Decreto de 10 de abril de 1976), na alinea b) do n.° 1 do Artigo
59° esta salvaguardada "...A organizacgdo do trabalho em condic¢des socialmente dignificantes,
de forma a facultar a realizag&o pessoal e a permitir a conciliagéo da atividade profissional com

a vida familiar"

Jano Cédigo de Trabalho Portugués (Lei n.°7/2009 de 12 de fevereiro) estdo plasmadas
nos Principios Gerais, no Artigo 127°, normas que garantem que os trabalhadores possam
equilibrar a vida profissional com as responsabilidades familiares, promovendo maior igualdade

de bem-estar.

Uma conciliacdo positiva entre o trabalho e a familia tem consequéncias muito
significativas, quer para os trabalhadores, quer para as empresas (Alento, 2023). Relativamente
aos trabalhadores (Alento, 2023):

« Aumenta o seu nivel de satisfacdo, quer pessoal, quer profissional;
» Melhora o seu desempenho profissional e produtividade;

» Favorece a gestdo do tempo;

» Melhora a disponibilidade emocional e temporal;

No que respeita as empresas (Alento,2023):

« Valoriza a sua imagem, tornando-as mais atrativas para os melhores profissionais;
« Diminui os niveis de absentismo;

« Aumenta os niveis de produtividade;
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« Reduz os conflitos laborais;

» Potencia vencedores de prémios de divulgacdo de boas préaticas de responsabilidade

social;

Por isso, as medidas de promocéo da conciliacdo da vida profissional, pessoal e familiar,
devem ser uma aposta das entidades empregadoras, uma vez que isso tornaria os trabalhadores
mais satisfeitos e realizados e com uma predisposicdo para melhorarem as suas tarefas, o que

permitiria as empresas atrair recursos humanos mais qualificados e motivados (Alento, 2023).

Algumas empresas tém j& nas suas instalacfes, locais de apoio a familia (creches,
infantarios, salas de aleitamento), proporcionam servicos de babysitting, promovem atividades
familiares em contexto profissional, proporcionam aos trabalhadores programas de coaching,
gestdo de carreira, salde e bem-estar, assim como facilitam trocas de turnos, escolha de dias de
férias e o teletrabalho (Alento,2023).

A conciliacdo entre trabalho e vida pessoal, em situacdo de teletrabalho, é influenciada
por diversos fatores, como as caracteristicas e necessidades dos trabalhadores nomeadamente,
0 género, o estado civil e a parentalidade (Bryan & Sevilla, 2017; Pedersen et al., 2009;
Schooreel & Verbruggen, 2016), aspetos sociodemogréficos e a cultura organizacional da
entidade empregadora (Masterson et al., 2020).

Estes fatores fazem com que o teletrabalho seja sentido de forma diferente por cada
individuo. Por um lado, como defendem Carneval e Hatak (2020), o teletrabalho pode potenciar
melhores niveis de equilibrio trabalho-familia com consequente reducao do conflito entre estes,
na medida em que permite a flexibilizacdo do horario de trabalho possibilitando a realizagdo do
mesmo na altura do dia em que for mais produtivo e permite prestar um maior apoio a familia.
Além disso, elimina a deslocacgdo casa-trabalho evitando o stress associado a mesma, gera maior

convivio familiar e propicia a organizagdo do tempo livre (Leite et al., 2019; OIT, 2020).

No sentido de ajudar a melhorar o equilibrio entre a vida profissional e pessoal e
diminuir a possibilidade destas duas dimensdes se confundirem na vida do trabalhador, as

organizacgdes poderiam encetar algumas a¢des, nomeadamente:
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« Apoiar a gestdo das fronteiras entre a vida pessoal e profissional, estabelecendo
objetivos claros no que respeita ao trabalho e permitir flexibilidade para a gestdo dos

horarios do mesmo, com base nas necessidades de cada um;

« Garantir que os trabalhadores ndo sofrem repercussfes negativas nas suas carreiras

quando desligam do trabalho em horéarios determinados para o descanso e vida pessoal;

» Incentivar a comunicagéo aberta e a cooperacao entre o pessoal e a gestéo relativamente

ao agendamento, disponibilidade e defini¢do de fronteiras dentro das equipas;

« Apoiar as pessoas com criangas pequenas ou cuidadores, que possam estar a ter
dificuldades para executar o seu trabalho e corresponder as expectativas das entidades
empregadoras. Estas pessoas devem ser apoiadas com medidas especificas, como 0s
regimes especiais de licencas parentais que foram implementados em varios paises,
organizados com base no didlogo social e em consultas entre trabalhadores e
empregadores (OIT,2020).

No entanto, por outro lado, temos autores como Chung & van der Horst (2017) e
Abendroth & Reimann (2018) que consideram que o teletrabalho néo contribui para a reducao
do conflito trabalho-familia, podendo até desencadear um aumento da carga laboral e ser

percecionado como uma intromissao da vida profissional na vida pessoal.

Alias, ja anteriormente foi referido que pode ser uma das desvantagens associadas ao
teletrabalho, devido ao esbatimento da fronteira entre o trabalho e a vida pessoal, esbatimento
esse, mais acentuado e dificil de gerir em agregados familiares com criancas (Macédo et al.,
2020).

Em 2020, devido a pandemia, um numero elevado de trabalhadores passou ao regime
de teletrabalho, porque, durante alguns meses, tornou-se obrigatorio desde que as funcbes
desempenhadas o permitissem, e também, devido ao encerramento de estabelecimentos de

ensino e a situagdes de isolamento profilatico (CGTP, 2021).

Conciliar vérios papéis no mesmo espaco fisico (teletrabalho, cuidar de dependentes
maiores ou menores a tempo inteiro, realizar tarefas domésticas) é altamente desgastante,

levando a que o aparecimento de alguns conflitos seja praticamente inevitavel (DGAEP, 2020).
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Um dos maiores desafios que as pessoas em teletrabalho enfrentaram durante a
pandemia, foi o conflito entre a vida profissional e pessoal, pela dificuldade em separar estas
duas dimensdes. Sendo certo que esta € sempre uma questdo levantada sempre que se fala em
teletrabalho, a verdade é que foi uma situacdo particularmente problematica devido as

circunstéancias Unicas da pandemia.

Alguns estudos demonstraram que o teletrabalho aumentou a intensidade do trabalho e
a interferéncia deste com a vida pessoal, 0 que teve um impacto negativo no bem-estar e nos

niveis de stress dos trabalhadores em teletrabalho (Eurofound & OIT, 2017).

O estudo “As implicagdes do teletrabalho na vida das mulheres e das familias”
desenvolvido pela Confederacdo Geral dos Trabalhadores Portugueses concluiu que o
teletrabalho desencadeia falta de tempo e da atencdo necessaria para acompanhar
convenientemente os dependentes, quer pela presséo patronal, quer pela dificuldade de
concentragdo para trabalhar. Aumenta os ritmos de trabalho e a pressao para a desregulacéo dos

horéarios e acentuam-se as situacdes de stress, assédio laboral e burnout (CGTP, 2021).

Num estudo recente, mais de uma em cada cinco pessoas (22%) que vivem com criancas
pequenas, sentiram dificuldades de concentracdo no trabalho a maior parte do tempo,
comparativamente com apenas 5% dos agregados familiares sem filhos e 7% dos agregados
com criangas entre 0s 12 e os 17 anos (Eurofound, 2020b). Esta situagéo reveste-se de elevado
stress, quando se trata de pais e mades s6s ou pais e maes de criancas com deficiéncia ou
dificuldades de aprendizagem (OIT,2020).

Segundo a Ordem dos Psicologos (2020), o equilibrio entre a vida pessoal e profissional
ndo significa separar o pessoal e o profissional, de modo a ndo coexistirem. O desafio é
conseguir uma integracdo adaptativa e funcional entre estas duas dimensdes, de modo a criar
sinergias que permitam as experiéncias da vida pessoal exercerem uma influéncia positiva nas

experiéncias da vida profissional e vice-versa (Ordem dos Psicélogos, 2020).

Quando este equilibrio ndo acontece, incorre-se num risco psicossocial que prejudica 0s
trabalhadores e respetivas familias, organizacdes e sociedade. Este desequilibrio contribui para
0 aumento do stress, ansiedade, depressdo, consumo problematico de substancias aditivas,
impacto negativo nas relagdes parentais e conjugais, assim como no absentismo, presencismo,

produtividade e satisfacdo com o trabalho (Ordem dos Psicélogos, 2020).
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Nesse sentido, a Ordem dos Psicélogos publicou, em novembro de 2020,
recomendac0es para trabalhadores e familias com foco neste tdo desejado equilibrio entre a

vida profissional e pessoal. Destacam-se as seguintes (Ordem dos Psicdlogos, 2020):

« Assumir responsabilidade pelo equilibrio pessoal/familiar e profissional;

« Comunicar as necessidades, pessoais e profissionais, ao empregador, de forma a
poderem ser negociados assuntos tais como o estabelecimento de prazos para a
realizacdo de tarefas, a carga de trabalho ou a forma como esta organizado, ou a

possibilidade de ter um horério flexivel ou condensado;

» Planear o dia de trabalho e momentos de tempo pessoal em que seja possivel, por
exemplo, fazer uma caminhada, ver um filme em familia ou fazer uma videochamada

com um amigo;

» Estabelecer limites para o uso das tecnologias de comunicacdo, sendo muito importante
o saber “desligar”, de forma a evitar interferéncias e aumentar o envolvimento em

atividades pessoais e familiares;

» Saber dizer “nao” quando ndo se consegue gerir mais tarefas ou se consideram

irrazoaveis os pedidos que sdo feitos;

« Evitar consultar o e-mail, atender telefonemas ou agendar reunibes fora do horério

laboral;
« Fazer intervalos regulares durante o dia e ndo almocar no local de trabalho;

* N&o negligenciar necessidades bésicas, tais como: dormir um ndmero de horas
adequado, fazer pausas ao longo do dia para poder relaxar, fazer refeicbes saudaveis e

realizar alguma atividade fisica;

« Promover boas relacbes com os colegas, fomentando um espirito de entreajuda e,

simultaneamente, cultivar outros interesses;

» Cuidar de si proprio, para que seja possivel cuidar da familia e fazer um bom trabalho.
A forma como cada um investe em si, difere de pessoa para pessoa, mas deve considerar,
em termos gerais, quatro aspetos: salde fisica, satde psicoldgica, relacbes sociais e 0

significado ou proposito que atribui a sua vida;
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Segundo esta ordem profissional, “O equilibrio entre a vida pessoal e profissional ¢
condicdo indispensavel para a saude, 0 bem-estar e a qualidade de vida, para trabalharmos de

modo diligente e eficaz” (Ordem dos Psicologos, 2020).

2.8. Cronologia legislativa - da COVID-19 a atualidade

A legislacéo portuguesa, relativa ao teletrabalho, sofreu importantes alteragdes desde o
inicio da pandemia de COVID-19 até a atualidade (Goncalves, 2021). Introduziram-se normas
excecionais, seguidas de regulamentacGes mais permanentes, que definiram o teletrabalho

como uma modalidade de trabalho vidvel e necesséria no contexto pos-pandemia.

Durante a pandemia de COVID-19, Portugal adotou medidas de emergéncia para
garantir o teletrabalho como forma de limitar a propagacdo do virus, preservar a satde publica

e proteger os trabalhadores. A legislacdo foi adaptada para dar resposta a urgéncia da situacao.

e Decreto-Lei n.° 10-A/2020 (13 de marco de 2020)

Este decreto-lei foi um dos primeiros a tratar do teletrabalho de forma excecional,
instituindo regras temporarias para permitir a sua implementacdo em todos 0s setores que 0
permitissem. A obrigatoriedade do teletrabalho foi estabelecida como medida de protecéo de
salde publica durante o estado de emergéncia, sendo uma exigéncia para as atividades que nao

necessitavam de presenca fisica (Costa, 2020).

e Decreto-Lei n.° 20/2020 (1 de maio de 2020)

O Decreto-Lei n.° 20/2020 complementou o Decreto-Lei n.° 10-A/2020, detalhando
mais aspetos da sua aplicagdo e permitindo a continuidade do teletrabalho durante o periodo de
confinamento. O foco principal foi garantir que as empresas implementassem o teletrabalho
sempre que fosse viavel, sem comprometer a continuidade dos servigos essenciais (Santos &
Silva, 2020).

e Lein.?83/2021 (6 de dezembro de 2021)

Apos o fim do estado de emergéncia, a legislagdo foi ajustada para refletir a realidade

do trabalho remoto como uma pratica comum, perdendo o caracter excecional. Em 2021, o
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governo portugués adotou a Lei n.° 83/2021, que veio consolidar o teletrabalho de forma
permanente no Cadigo do Trabalho, criando um novo quadro normativo para essa modalidade
de trabalho (Costa & Rodrigues, 2021).

e Decreto-Lei n.° 90/2023 (1 de agosto de 2023)

Este decreto-lei trouxe algumas alteracGes adicionais para adaptar o regime de
teletrabalho as novas necessidades do mercado de trabalho e & crescente priorizacdo da

flexibilidade (Santos,2023). Algumas das alteracGes incluem:

o Ajustes no regime hibrido: O teletrabalho néo precisa ser permanente, permitindo mais
flexibilidade para os trabalhadores alternarem entre trabalho remoto e presencial.

o Apoio ao hem-estar e saude mental: A legislacdo passou a dar mais destaque a saude
mental dos trabalhadores em regime de teletrabalho, sugerindo a criacdo de politicas
de apoio psicolégico e de combate ao isolamento social.

o Adaptacéo setorial: A lei passou a permitir que as regras de teletrabalho sejam
adaptadas de acordo com as especificidades de cada setor de atividade, levando em
consideracdo as diferentes necessidades operacionais.

Embora a regulamentacdo do teletrabalho tenha sido consolidada, os desafios legais e
sociais persistem. O principal desafio € a monitorizacdo e a fiscalizacdo das condicBes de
trabalho em regime remoto, especialmente no que se refere a seguranca e salude ocupacional.
Além disso, o direito a desligar continua a ser uma area em evolucdo, com muitas questdes
praticas a serem resolvidas, como a definicdo clara de quando um trabalhador pode ser
considerado em “tempo livre” (Martins, 2022). Outro desafio importante é a equidade no acesso
ao teletrabalho, ja que algumas funcGes e setores ndo permitem a adocdo dessa modalidade de
trabalho, o que pode gerar desigualdades entre os trabalhadores que podem trabalhar
remotamente e 0s que precisam de estar presentes fisicamente (Figueiredo, 2021).

O panorama atual aponta para a necessidade de ajustes continuos, especialmente a

medida que novas realidades de trabalho hibrido e remoto se consolidam no pais.
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2.9. Adocdo do Teletrabalho em periodo p6s-covid — Setor privado vs Setor publico

2.9.1. Setor Privado

Ap0s a pandemia, a adogdo do teletrabalho no setor privado em Portugal estabilizou-se,
com muitas empresas a optarem por modelos hibridos, que combinam trabalho remoto e
presencial. Esta pratica aumentou significativamente no setor tecnoldgico, financeiro, e
administrativo, enquanto o comercial e o industrial, mantiveram a exigéncia de presenca fisica.
O modelo hibrido, que permite maior flexibilidade aos trabalhadores, tornou-se uma opcéo

popular, ja que contribui para a atracdo e retencdo de talentos (Santos, 2022).

O bem-estar dos trabalhadores e o impacto do teletrabalho na saide mental também se
tornaram questdes relevantes. Muitas empresas tém investido em tecnologias de colaboragédo
remota e em programas de apoio a satde mental, a fim de mitigar os efeitos do isolamento social
e da sobrecarga de trabalho (Costa & Silva, 2023).

Apesar das vantagens, a implementacdo do teletrabalho no setor privado enfrenta
desafios relacionados com a cultura organizacional, gestdo de equipas remotas e o controlo da
jornada de trabalho. A falta de interagdo fisica pode afetar a comunicacao interna e a inovacéo,
além de levar a problemas de desconexao entre o trabalho e a vida pessoal (Gongalves, 2022).

2.9.2. Setor Publico

No setor publico, a ado¢do do teletrabalho foi mais lenta e com uma implementacéo
mais restrita devido a natureza de muitos servicos publicos, que exigem presenca fisica. No
entanto, muitas entidades publicas comecaram a adotar modelos hibridos, especialmente em
areas como administracdo publica, educacdo e finangas. O Decreto-Lei n.° 4/2021 foi um marco
importante, permitindo a implementagdo do teletrabalho de forma mais organizada e
regulamentada, com énfase na flexibilidade e na adaptacdo das funcGes ao regime remoto
(Figueiredo, 2021).

Em algumas areas, como saude e seguranca, o teletrabalho € limitado devido a
necessidade de presenga fisica dos trabalhadores. No entanto, houve um esforco significativo

para melhorar a infraestrutura tecnologica e adaptar os servigos administrativos a nova
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realidade, utilizando plataformas digitais para facilitar o trabalho remoto (Dias & Almeida,
2023).

A falta de infraestrutura tecnoldgica e a gestdo de tempo sdo obstaculos enfrentados por
varias entidades publicas. Além disso, a necessidade de garantir a qualidade do servigo publico
sem comprometer a eficiéncia e a acessibilidade, tem gerado discussdes sobre a adequacao do

teletrabalho em determinados setores da administracao publica (Matos, 2022).

Posto isto, apds analise de todo o contexto e com base na experiéncia pessoal da autora
do estudo, pelo periodo de teletrabalho a que foi obrigada a cumprir por forca da Pandemia
COVID-19 pretendeu perceber-se que outras experiéncias ocorreram com colegas de trabalho

e com que visdo ficaram da experiéncia de teletrabalho em contexto pandémico.

Sendo ja o teletrabalho uma realidade existente antes da pandemia, nos termos previstos
no Caddigo de Trabalho, aprovado pela Lei n. °7/2009, de 12 de fevereiro, aconteceu que, dada
a urgéncia da situacdo, assistiu-se muitas vezes a um implementar desta modalidade de trabalho
por imposicdo, devido ao estado de emergéncia que se vivia. Nao se verificaram grande parte
dos pressupostos exigidos pelo Cédigo do Trabalho, nomeadamente a existéncia de mutuo
acordo entre as partes e a criacdo das melhores condi¢des para o desempenho dessa modalidade
de trabalho. Ficaram por acautelar questdes, tais como, a seguranca e salde do trabalhador,
despesas inerentes, o direito de “desligar”, assim como questdes relacionadas com a vigilancia
e controlo dos trabalhadores, nomeadamente no que respeita a assiduidade, produtividade e

desempenho.

Desta forma, o fito deste estudo é avaliar os efeitos psicossociais do teletrabalho, num
cenario de pandemia (COVID-19), nas suas varias vertentes, através da analise de entrevistas
semiestruturadas realizadas a trabalhadores de um organismo publico municipal que tiveram
que realizar teletrabalho durante os anos de 2020 e 2021, periodo mais intenso da pandemia e

com periodos de confinamento obrigatorio.
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3. Metodologia

O trabalho desenvolveu-se com base num estudo cuja metodologia tem caracter
qualitativo. A metodologia qualitativa € uma abordagem de pesquisa que enfatiza a
compreensdo profunda dos fendmenos sociais e culturais, explorando as perspetivas e
experiéncias dos individuos nos seus contextos naturais. Ao contrdrio dos métodos
quantitativos, que dao importancia a generalizagfes estatisticas, a pesquisa qualitativa foca na
andlise detalhada de intera¢Ges sociais, permitindo uma interpretacéo rica e contextualizada dos
dados (Bogdan & Biklen, 1994). Entre os pressupostos fundamentais desta metodologia esta o
pesquisador como instrumento-chave na recolha e interpretacdo das informacgbes, e uma
abordagem descritiva que prioriza o processo em detrimento apenas dos resultados finais
(Amado, 2014). Além disso, a pesquisa qualitativa requer que o investigador adote uma postura
reflexiva e ética, reconhecendo a sua influéncia no processo investigativo e garantindo a

autenticidade e credibilidade das informac6es obtidas (Cordero, 2012).

Os métodos de investigacdo utilizados foram a pesquisa por entrevista e a pesquisa
documental. Esta abordagem foi feita através de uma revisdo da literatura integrativa,
mobilizando diferentes fontes de informacdo. Foram utilizadas palavras-chave como
“Teletrabalho™, “covid-19”, “efeitos psicossociais”, “Administracdo local”, “regime hibrido” e
“analise qualitativa”, recorrendo a pesquisa de legislagdo online e o recurso a fontes
institucionais e relatorios, bases bibliograficas, nomeadamente, a Scopus e a Web of Science e
revistas cientificas da area de estudo. Com os elementos sistematizados procedeu-se ao
enquadramento tedrico do trabalho, tendo em conta os conceitos chave e o estado da arte, assim

como, o quadro legal aplicavel.

Para a realizacdo da pesquisa por entrevista recorreu-se a uma amostra constituida por
16 funcionarios de um municipio. Um grupo desses colaboradores exercia fungdes de dirigente
(8 individuos), enquanto o outro desempenhava fungdes de assistentes-técnicos ou técnicos-
superiores (8 individuos). A autora do estudo escolheu este organismo publico para analise por
ser o seu local de trabalho e ter interesse em perceber se 0s seus pares experienciaram de, igual
modo, a vivéncia do teletrabalho em periodo de confinamento pela Covid-19, levando a

producdo de novo conhecimento sobre as experiéncias de teletrabalho em contexto de pandemia.
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Tendo em conta as tematicas e variaveis abordadas neste estudo, a opcdo metodoldgica
adotada justifica-se pelo facto de ser essencial a exploracao e o conhecimento das experiéncias
vividas por chefias e técnicos, em contexto de trabalho, permitindo dar resposta aos objetivos
especificos propostos. Ambos 0s grupos tém na sua composicdo 4 elementos sem filhos e 4
elementos com filhos, sendo que sé foram considerados os filhos menores de idade para se ter
contextos e experiéncias diferenciadas de gestdo do teletrabalho e da conciliacédo entre esferas

de vida. A maioridade dos filhos foi considerada um critério de exclusao.

A escolha dos elementos foi feita de forma aleatéria, tendo por base, a lista dos nimeros
de ordem de todos os funcionarios do organismo, efetuando-se uma ordenacdo randomizada
com indicacdo dos trabalhadores até completar-se o total de 16 individuos de acordo com 0s
critérios de inclusdo e exclusdo. Os assistentes operacionais ndo foram tidos em conta neste
estudo (critério de exclusdo), uma vez que, devido a natureza das suas funcdes, nao lhes foi

aplicado o trabalho a distancia nessa categoria profissional.

Recorreu-se a realizacdo de entrevistas semiestruturadas, tendo por base um guido de
entrevista, aplicado apds ter sido realizado um pré-teste para detecdo de eventuais fragilidades,
tais como dificuldades de interpretacdo. As entrevistas semiestruturadas sdo uma técnica de
pesquisa qualitativa que combina perguntas pré-definidas com a flexibilidade para explorar
topicos emergentes durante a conversa. Esta abordagem permite ao entrevistador um
aprofundamento em areas relevantes que surgem espontaneamente, promovendo uma
compreensdo mais rica das percecdes e experiéncias dos entrevistados. O uso deste tipo de
entrevistas requer um planeamento meticuloso e uma execucdo sensivel para capturar

efetivamente as nuances do assunto estudado (Fraser, 2004; Manzini, 2004; Monteiro, 2011).

Foi elaborado um guido de entrevista para cada um dos grupos mencionados (Anexo A
— Guido de entrevista para chefias e Anexo B — Guido de entrevista para assistentes
técnico/técnicos superiores), existindo questdes coincidentes em ambos. Cada guido tem uma
primeira parte, mais geral, destinada a caracterizacao do entrevistado e uma segunda parte, mais
especifica, composta por questdes fechadas e questdes abertas para permitir ao entrevistado
expressar mais livremente a sua opinido, nomeadamente, sobre quais 0s principais aspetos
positivos e negativos sentidos e de que forma descreveriam a experiéncia de trabalhar em casa

com a familia presente.
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As entrevistas, realizadas entre outubro e dezembro de 2022, foram audiogravadas, com
consentimento dos entrevistados e, posteriormente, transcritas., tendo decorrido nas instalacdes

do municipio em questdo, mediante a disponibilidade de agenda dos intervenientes.

Os dados obtidos foram tratados por analise descritiva dos mesmos e categorizacdo das
respostas dadas, para possivel comparacdo. Para a categorizacdo foram aplicados os principios
base da analise de contetdo. Esta técnica de pesquisa qualitativa visa interpretar dados textuais
através da categorizagio sistematica das respostas. E um processo que envolve a definicdo de
categorias que representam unidades de significado, permitindo a organizacédo e a analise dos
dados de forma estruturada. A categorizacdo eficaz requer critérios claros e consistentes para
garantir a validade e a confiabilidade dos resultados (Carlomagno & Rocha, 2016; Sampaio &
Lycarido, 2021).
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4. Apresentacido de Resultados
4.1. Experiéncia pessoal

Trabalhar em regime de teletrabalho nunca me pareceu apelativo, porque sempre me
transportou para um cenario de isolamento e privacao de convivio social, fatores que, na minha
opinido, ndo propiciam um ambiente laboral saudavel e feliz. Tendo consciéncia de que € no
emprego que passamos a maior parte do nosso dia, sou apologista de que devemos fazer o que
esta ao nosso alcance para promover um ambiente de equipa, cordial e o mais agradavel
possivel. Para consolidar este espirito de equipa, tento participar em todas as atividades fora do
contexto laboral, tendo ou néo, sido sugeridas por mim.

E o0 que tem acontecido em todos os sitios por onde passei, mantendo amizades que
sobrevivem as mudancas de emprego e ao passar do tempo. Feita a contextualizacdo, posso

afirmar que o ano de 2020 foi o pior de que tenho memoria. ..

A obrigatoriedade do teletrabalho aliou-se o encerramento das escolas e o consequente
confinamento de criancas e adultos no mesmo espaco fisico. Isolados do convivio social, mas
obrigados a permanecer em trabalho e em aulas. A minha filha, a frequentar o tltimo ano do
pré-escolar, passou a contactar com a educadora e colegas com quem brincava diariamente,
apenas 30 minutos por semana, via Zoom. Com toda a energia e irreveréncia caracteristicas da
idade, avida por explorar tudo o que a rodeava, ndo compreendia porque € que 0s pais e 0 irmao
ndo dispunham de tempo livre para brincar com ela, uma vez que estdvamos todos em casa.
N&o compreendia também, o porqué de ter de falar em voz baixa ou ndo poder mover-se
livremente pela casa. Um dos episddios mais marcantes, durante a pandemia aconteceu quando,
numa tentativa de reclamar um pouco da nossa atencdo, enfiou-se dentro de uma caixa e disse:
“Mama, chegou uma encomenda para ti. Podes abrir, por favor?”” Num outro contexto teria rido,

mas naquele momento s6 me apeteceu chorar...e muito...por ela e por mim!

O meu filho frequentava o 7.° ano; a imposi¢do de assistir as aulas a partir de casa
agradava-lhe, no entanto, o facto de ter de dividir o computador comigo e as constantes falhas
de internet, eram elementos perturbadores da nossa dindmica familiar. O aproveitamento
escolar baixou, porque sendo um aluno que ndo gostava particularmente de estudar, sentiu

menos pressao e controlo por parte dos professores, devido a distancia fisica que os separava.
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O nivel de concentracdo era muito reduzido, uma vez que assistindo as aulas no quarto, havia

inimeros focos de distracéo.

Pior do que tudo isto, € a certeza de que a pandemia e o consequente confinamento
vieram agudizar ainda mais a propensao do meu filho para o isolamento social. De todos nos, o
meu marido foi o que menos estranhou esta nova realidade, uma vez que a sua atividade
profissional ja Ihe permitia trabalhar, muitas vezes, a partir de casa. O problema residiu na falta
da tranquilidade a que estava habituado para exercer o seu trabalho, que exige muita
concentracdo. Este cenario piorava quando as reunides tinham participantes a falar diferentes
idiomas, o que requer uma atencao redobrada. E facil imaginar que as frequentes solicitagdes
dos miudos e a sistemética lentiddo/falha da internet provocaram, muitas vezes, grandes

constrangimentos na concretizagéo destas reunides.

Contrariamente ao meu marido — defensor do teletrabalho desde que reunidas as
condi¢cdes adequadas — nunca senti, tal como ja afirmei no inicio desta partilha, que esta
modalidade laboral me pudesse trazer grandes beneficios. Infelizmente, pude comprovar isso

mesmo.

Viver uma nova experiéncia e sair da nossa zona de conforto causa sempre uma certa
angustia, que aumenta, exponencialmente, quando essa realidade é imposta e nos provoca
contrariedade. Impedida de sair de casa, isolada do convivio social, fundamental para a minha
salde mental e obrigada a gerir, em simultaneo, o meu papel de profissional, mée e dona de
casa. A maior parte do tempo prevaleceram os dois Ultimos, relegando a vertente profissional

para segundo plano.

Esta € uma das razdes pelas quais o trabalho a partir de casa ndo funciona comigo. Foi
extremamente dificil para mim cumprir um horério de trabalho e abstrair-me do que estava a
minha volta e penso que isso iria acontecer, mesmo fora de um contexto pandémico. Além do
meu nivel de produtividade ter decrescido, a qualidade do servigo prestado ficou, muitas vezes,
aquém do que era expectével. As chamadas telefonicas do servico foram reencaminhadas para
os telemdveis pessoais dos funcionarios, o que me “obrigava” a atender todos os telefonemas
uma vez que ndo sabia se eram de caracter pessoal ou profissional. Devo salientar que o telefone
é 0 meio de comunicacdo que menos privilegio e que gosto menos de utilizar. Algumas vezes,

quando a minha filha estava mais irrequieta, deixava-a brincar um pouco com o meu telemovel
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e, apesar de lhe recomendar que me avisasse caso recebesse uma chamada, iSso nem sempre

acontecia.

N&o houve, por parte da entidade empregadora, nenhuma diligéncia no sentido de aferir
a minha saude fisica e mental durante o tempo em que estive a trabalhar a partir de casa: ndo
assegurou as devidas condicdes de trabalho, ndo disponibilizou 0s equipamentos necessarios
nem efetuou nenhuma avaliacdo e controlo dos riscos profissionais (iluminacdo do espaco,
postura corporal, correta utilizacdo dos equipamentos, bem-estar psicossocial, conciliagdo com

a vida pessoal, entre outros).

Uma vez que o escritorio continuou a ser ocupado pelo meu marido, a divisao utilizada
para 0 meu trabalho foi a sala de jantar. Esta € uma divisdo de passagem obrigatoria para a
cozinha, ndo sendo, por isso, um espaco onde se consiga trabalhar isoladamente nem a nivel
visual, muito menos a nivel acustico. Era frequente ouvir reclamacgdes em simultaneas vindas
de diferentes divisfes da casa. Lembro-me de ter tido, muitas vezes, vontade de “bater com a

porta”, mas devido ao confinamento obrigatorio, isso nem sequer era opcao.

N&o tendo a referida divisdo sido pensada como espaco de trabalho, ndo reunia
obviamente, as condi¢bes adequadas para o exercicio do mesmo, nomeadamente a nivel
ergondmico. A cadeira ndo tinha apoio de bracos e muito menos era regulavel em altura e no

encosto.

A iluminacdo oscilava entre deficiente, quando havia necessidade de recorrer a luz
artificial e excessiva quando a utilizada era a natural, uma vez que a sala de jantar € em grande
parte envidracada e ndo tem cortinas, o que impossibilita a regulagdo da entrada de luz e obriga

a constante mudanca de posicionamento para minimizar os reflexos no visor.

O computador utilizado foi 0 meu pessoal, computador esse que tinha de ser partilhado
com o meu filho para que ele pudesse assistir as aulas; os trabalhos eram feitos, umas vezes no

meu, outras vezes no computador do pai.

De toda a estrutura organizacional, so a nossa chefe de divisdo manifestou preocupacao
com 0 nosso bem-estar. Por iniciativa propria, e na medida do que 0s seus poderes permitiam,

promoveu dindmicas no sentido de manter a equipa coesa e unida. Sempre que o trabalho o
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exigia, eram marcadas reunides por Zoom, mas independentemente disso, no final do dia,

reuniamos sempre para falar um pouco sobre n6s ou sobre assuntos triviais do dia a dia.

Por vezes, mesmo ao fim de semana, éramos surpreendidos com um desafio para
gravarmos audios (por exemplo uma musica ou danca para cantarmos/coreografarmos) que

tinha como Unico propdsito tornar 0s nossos dias mais leves e suportaveis.

Foi com enorme alivio e alegria que regressei ao trabalho presencial, ndo se aplicando a
mim uma das maximas de Platdo: “Ndo espere por uma crise para descobrir o que é importante
na sua vida!” Posto isto, tentei perceber que outras experiéncias ocorreram com colegas de

trabalho e com que visdo ficaram da experiéncia de teletrabalho em contexto pandémico.

4.2. Caracterizacdo da amostra

A amostra foi constituida 16 elementos sendo 11 sdo do sexo feminino (68,75%) (75%
no grupo das chefias e 62,5% no grupo dos técnicos) e 5 do sexo masculino (31,25%) (25% no
grupo das chefias e 37,5% no grupo dos técnicos). 68,75% dos inquiridos encontram-se entre

0s 46 e 0s 55 anos de idade (75% no caso dos técnicos e 63% no caso das chefias) (Tabela 2).

Considerando que a amostra foi dividida em quatro grupos, em que dois deles tinham
como critério de inclusdo ndo ter filhos, a informacdo do niumero médio de filhos reflete apenas
os dois grupos em que era critério de inclusdo a existéncia de filhos. Assim, para estes dois
grupos verificou-se que, em média, existia um filho por entrevistado com um minimo de 1 e
maximo de 2; para o grupo das chefias e média de dois filhos por entrevistado com um minimo
de 1, e um maximo de 2 para o grupo dos técnicos. No grupo das chefias, a idade minima dos
filhos era de 2 anos de idade e 0 méximo de 13. J& no caso dos técnicos, a idade minima dos
filhos era de 6 anos de idade e 0 maximo de 17.
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Tabela 2 - Caracterizacdo da amostra

Ndmero (n) 16 % 8 % 8 %
Sexo feminino 11 69% 5 63% 6 75%
masculino 5 31% 3 38% 2 25%
idade <30 anos 0 0% 0 0% 0 0%
31-45 anos 4 I 25% 2 1 25% 2 1 25%
46-55 anos 11 69% 6 75% 5 63%
56-65 anos 0 0% 0 1 0% 0 1 0%
>65 anos 1 6% 0 0% 1 13%
N.° de filhos menores 0 8 50% 4 50% 4 50%
1 5 31% 2 25% 3 38%
2 3 19% 2 25% 1 13%
3 0 0% 0 0% 0 0%
mais de 3 0 1 0% 0 1 0% 0 1 0%

4.3. Resultados do estudo

Das 16 entrevistas realizadas resultou que nenhum dos entrevistados ja havia realizado
teletrabalho antes da pandemia. Dez individuos (63%) consideram que a possibilidade de
trabalhar na modalidade de teletrabalho apresenta um equilibrio entre aspetos positivos e
aspetos negativos, comparativamente com o trabalho em regime presencial. Dos 37% restantes,
66,6% (4) considera existirem mais aspetos negativos do que positivos, por oposicao a 33,3%

(2) que encontra mais vantagens nesta modalidade de trabalhado (Tabela 3).

Questionados sobre quais 0s aspetos mais positivos decorrentes do teletrabalho, 33%
dos técnicos referiram a “melhor gestdo de tempo”, a “maior predisposi¢do para a vida familiar”
e a “ndo necessidade de deslocacao para o trabalho” (25% cada). Quanto as chefias, o aspeto
mais mencionado (27%) foi a “maior predisposicao para a vida familiar”, seguido do “menor
stress do ambiente envolvente” e “maior produtividade” (ambas com 20%). J& a “melhor gestao

de tempo” foi apontada por 13% das chefias como aspeto mais positivo do teletrabalho.

Por outro lado, 42% dos técnicos elegeu o “isolamento social” como aspeto negativo,
logo seguido da “néo distin¢do entre a vida familiar e profissional” (25%). De igual modo, para

as chefias, o principal aspeto negativo evidenciado foi 0 “isolamento social” (31%), mas neste
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caso seguiu-se a “predisposigao para o facilitismo/falta de disciplina” como segundo fator mais

mencionado (15%).

Tabela 3 - Efeitos do teletrabalho

Percecéo do teletrabalho

Teletrabalho

Mais aspetos positivos

Total

% Técnicos

13%

[N

% Chefias

13%

[N

%
13%

Mais aspetos negativos

25%

25%

25%

Sem alteragdes

63%

63%

63%

Aspetos mais positivos

Dispersao das pessoas

6%

13%

0%

Maior predisposi¢do para vida familiar

44%

50%

38%

Melhor gestéo de tempo

38%

25%

50%

Néo necessidade de se deslocar

31%

25%

38%

Menor stress do ambiente envolvente

19%

38%

0%

Maior produtividade

19%

38%

0%

Maior flexibilidade com o vestuario/apresentacéo pessoal

6%

0%

13%

Maior protecéo da satde

6%

0%

13%

Aspetos mais negativos

Isolamento social

56%

63%

50%

Falta de condigdes para realizar o teletrabalho

19%

25%

13%

Dificuldade de concentrag&o devido a solicitagao de filhos menores

13%

13%

13%

Aumento da carga horéria de trabalho

6%

13%

0%

Na4o distingéo da vida profissional/vida pessoal

25%

38%

13%

Predisposicéo para o facilitismo e falta de disciplina

13%

0%

25%

Menor produtividade

6%

0%

13%

Dificuldade de trabalhar em equipa e com a populagéo

6%

0%

13%

Falta de controlo do trabalho dos trabalhadores

6%

0%

13%

N.° horas trabalho diario

Aumentou

56%

38%

75%

Diminuiu

0%

0%

0%

Sem alteracéo

44%

63%

25%

Trabalho noite / fim de semana

Sim

63%

50%

75%

Néo

38%

50%

25%

Comunicagéo entre grupos

Muito boa

56%

50%

63%

Boa

19%

38%

0%

Suficiente

25%

13%

38%

Insuficiente

0%

0%

0%

Produtividade

Aumentou

38%

13%

63%

Diminuiu

6%

13%

0%

Sem alteragéo

56%

75%

38%

Motivacéo

Muito motivado(a)

6%

13%

0%

Mais motivado(a)

0%

0%

0%

Nem mais nem menos motivado(a)

75%

63%

88%

Mais desmotivado(a)

13%

13%

13%

Muito mais desmotivado(a)

6%

13%

0%

Conciliagdo vida profissional,
familiar e pessoal

Melhorou

63%

63%

63%

Piorou

13%

0%

25%

Sem alteracéo
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25%
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38%
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13%

Relativamente ao numero de horas de trabalho diario, em regime de teletrabalho, a

maioria das chefias (75%) considera que aumentou, enquanto 63% dos técnicos considera que

ndo houve alteracdo. Ja sobre o prolongamento do tempo de trabalho para o periodo da noite

e/ou fins-de semana, 75% das chefias respondeu afirmativamente, mas existiu um equilibrio

entre 0s técnicos em que 50% responde afirmativamente e os outros 50% negativamente.

Quanto & que comunicacdo que existiu entre os dois grupos, 63% das chefias avalia

como muito boa e 38% como suficiente. Ja os técnicos 50% avalia como muito boa, 38% como

boa e 12% como suficiente. De salientar que nenhum entrevistado considerou negativo este

aspeto.
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Quanto a percecdo da produtividade em teletrabalho, 63% das chefias considera que
aumentou devido, principalmente, ao aumento do numero de horas de trabalho (25%) e 37%
ndo percecionou qualquer alteracdo. Em relacdo aos técnicos, 75% referiu que a sua

produtividade ndo sofreu qualquer alteracéo.

Analisada a motivagdo para o teletrabalho verificou-se que a grande maioria dos
entrevistados refere que a sua motivacdo ndo sofre qualquer alteracdo (88% para as chefias e
63% para os técnicos). Contudo, € de salientar que os restantes tendem a considerar menos
motivacdo para o teletrabalho (chefias refere 13% de mais desmotivado numa escala de
avaliacéo de cinco niveis que vai do muito mais desmotivado ao muito motivado. Ja no caso
dos técnicos a motivacao negativa corresponde a 26%, existindo uma pessoa que se considera

muito motivada para esta modalidade de trabalho).

Focando na conciliacdo da vida profissional, familiar e pessoal, a analise dos resultados
demonstra que 63% de ambos 0s grupos considera ter havido uma melhoria. No caso dos
técnicos os restantes 37% nao sentiu qualquer alteracdo, ja para as chefias, 25% considera que
piorou esta capacidade de conciliacdo durante o periodo de teletrabalho e apenas um
entrevistado esta dividido na sua percecédo pois, apesar de mais tempo, ndo o caracteriza como

tempo de qualidade.

Analisadas as questfes relacionadas com o espaco de trabalho, verificou-se que 75%
das chefias consideraram ter um espaco préoprio para trabalhar nas suas casas e que 0 mesmo
ndo condicionou o seu desempenho profissional. Ja para os técnicos, 50% refere que teve
necessidade de adaptar uma area comum para poder trabalhar, mas, mesmo assim, 75% destes,

diz que esse fator ndo condicionou negativamente o seu desempenho (Tabela 4).

Ainda sobre as condic¢Ges adequadas do espaco de trabalho, nomeadamente, a existéncia
de secretaria e cadeira ergonomicas, 50% das chefias considerou ter conseguido reunir essas
condicdes, em oposicao as restantes 50% que ndo as reuniu. Destas, 75% néo dispunha nem de
secretaria nem de cadeira ergonémica e 25% apenas referiu ter a secretaria. No que concerne
aos técnicos estas percentagens alteram-se para 37,5% 0s que consideraram reunir as condicoes

adequadas, 62,5% n&o reunia e destes, apenas 40% so dispunha de secretaria ergonomica.

Questionados sobre o facto de trabalharem em casa com outras pessoas, nomeadamente

filhos menores, 18,75% referiu ndo ter tido essa experiéncia e metade ndo sentiu qualquer
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dificuldade. Analisados, separadamente, os dois grupos-alvo verificou-se que 37,5% das chefias
descreveram essa experiéncia como surreal/incompativel e desesperante, tendo também 37,5%
considerado nao ter existido qualquer dificuldade. No caso dos técnicos, a maior parte (62,5%)

disse ndo ter sentido dificuldades.

Nenhum dos entrevistados referiu ter tido qualquer apoio financeiro da entidade

empregadora para suportar 0s custos acrescidos associados ao teletrabalho.

Tabela 4 - Condigdes de trabalho em regime de teletrabalho

Condigdes de trabalho % Técnicos % Chefias %

fee]
N
(2]

50,00%
12,50%
87,50%
50,00%
25,00%
75,00%
43,75%
56,25%
66,67%
33,33%
0,00%
18,75%
50,00%
31,25%

25,00%
50,00%
50,00%
75,00%
17,00%
83,00%
37,50%
62,50%
60,00%
40,00%

0,00%
12,50%
62,50%
25,00%

75,00%
0,00%
100,00%
25,00%
50,00%
50,00%
50,00%
50,00%
75,00%
25,00%
0,00%
25,00%
37,50%
37,50%

Sim

Influenciou o Sim
desempenho profissional?  Nao
Né&o

Influenciou o Sim
desempenho profissional? ~ Néo
Sim (cadeira e secretaria)

Né&o

Sem cadeira nem secretaria

SO secretéria

S6 cadeira

Experiéncia de trabalhar com N&o tem essa experiéncia

outras pessoas em casa, Sem dificuldades

nomeadamente filhos menores  Surreal/incompative/desesperante/complicado

Existéncia de espaco proprio

Existéncia de equipamento
ergonémico

(W O|W|o|O|N|O N ||
NO|R|O|IN|WwWO|w|lo P Ok
WWINO|R|Ww|A|D|FP, P NMDO|O

Analisada a expectativa dos inquiridos, relativamente ao regime de trabalho a adotar no
periodo pds-pandémico, verificou-se que a grande maioria (93,75%) gostaria de ver o
teletrabalho integrado definitivamente nas préaticas laborais da Administracdo Publica,

preferencialmente no regime hibrido (81,25%).

Fazendo uma analise em separado, todos os técnicos foram de opinido de que a
modalidade de teletrabalho deveria passar a ser integrada de modo definitivo, tendo 62,5%, a
expectativa de poder adotar um regime hibrido no periodo p6s-COVID. No caso das chefias,
87,5% considera que o teletrabalho deve ser integrado definitivamente na administracéo
publica, e todos esperam poder adotar um regime hibrido, apés o fim da pandemia. As chefias,
ainda foi questionado se lhes parece ser o momento indicado para promover uma revisao global
dos modelos de organizacdo do trabalho na Administracdo Publica, tendo 100% respondido

afirmativamente.
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Tabela 5 - Expectativas futuras sobre o teletrabalho

Expectativas de Teletrabalho P6s-COVID19 Total % Técnicos % Chefias %
Gostaria que fosse integrado ~ Sim 15 93,75% 8 100,00% 7 87,50%
na Administragdo Publica Néo 1 6,25% 0 0,00% 1 12,50%
Tipo de regime trabalho Teletrab_aho 2 12,50% 2 25,00% 0 0,00%
pretendido Pr,esgnmal 1 i 6,25% 1 i 12,50% 0 i 0,00%

Hibrido 13 | 81,25% 5 | 62,50% 8 1 100,00%

Os guides de entrevista diferiram em algumas questbes especificas para o grupo dos
técnicos e outras para o grupo as chefias, pelo que passamos a analise individual para cada um.
Assim, no caso das chefias colocou-se a questdo sobre se foram adotadas medidas para manter
o nivel de coesdo da equipa, tendo sido unanime a resposta no sentido positivo. A unanimidade
estendeu-se a escolha da medida adotada que recaiu na realizacdo de reunibes periddicas, em

plataformas digitais como Teams ou Zoom.

Quanto a coordenacdo do trabalho dos seus trabalhadores a distancia, todas as chefias
consideram como uma tarefa exequivel. Contudo, 62,5% ndo sentiu dificuldades de maior,
necessitando apenas de alguns ajustes e 37,5% considerou ser uma tarefa dificil apesar de

exequivel.

No que respeita a qualidade do trabalho desenvolvido a distancia comparativamente com
0 prestado presencialmente, a maioria das chefias ndo sentiu alteracdo, 75%. Se atentarmos a
resisténcia dos técnicos a mudanca da modalidade de trabalho presencial para o teletrabalho,
75% das chefias nunca ou quase nunca teve essa percecao e apenas 25% por vezes apercebeu-
se dessa resisténcia por parte dos seus trabalhadores.

Quando questionados sobre o principal desafio que Ihes foi colocado pela gestdo do
trabalho a distancia, apesar de existir uma grande variedade de respostas, a que mais sobressai
com 37,5% das chefias a menciona-la foi o esfor¢o para a manutengdo de uma comunicagéo

eficaz com a sua equipa.
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Tabela 6 - Percecdo das chefias sobre o trabalho da sua equipa a distancia comparativamente

com o trabalho presencial

Percecéo especifica das chefias sobre o trabalho a distancia do seus trabalhadores

comparativamente com o trabalho presencial

Grande dificuldade 0 I 0,00%

. Dificil, mas exequivel 3 1 3750%
Coordenagdo do trabalho Exequivel, sem dificuldades de maior 5 62,50%
Sem quaisquer dificuldades 0 0,00%

Muito melhor 0 0,00%

Melhor 1 i 12,50%

Qualidade do trabalho Igual 6 75,00%
Pior 1 12,50%

Muito pior 0 0,00%

Sempre 0 1 0,00%

Quase sempre 0 0,00%

Resisténcia ao teletrabalho Por vezes 2 25,00%
Quase nunca 3 37,50%

Nunca 3 1 37,50%

Controlar o trabalho 1 12,50%

Assegurar a gestao da equipa e do trabalho 1 12,50%

Principal desafio Assegurar uma comunicagdo eficaz 3 37,50%
Manter a coesdo da equipa 1 12,50%

Ajustar os procedimentos a este modelo de trabalho 1 12,50%

Maior dificuldade de avaliacéo 1 12,50%

Analisadas as questdes especificas colocadas aos técnicos, verifica-se que apesar de
todos referirem que ndo sentiram pressdo para completar as tarefas solicitadas, 37,5% considera
que o seu direito a “desligar” ndo foi respeitado. Ja no que respeita a qualidade da comunicacédo
mantida com a chefia, 50% avalia como muito boa, 37,5% como boa e 12,5% como suficiente,

sendo de salientar que nenhum técnico considerou esta comunicacdo insuficiente.

Quanto a atitude das chefias em relacdo ao seu bem-estar fisico e psicolégico, 50% néo
sentiu preocupacao, 37,5% considera ter existido esse cuidado e 12,5% ndo tem opinido. Ja
guanto a existéncia de estigma por parte da chefia relativamente aos trabalhadores em situagédo

de teletrabalho, a maioria (87,5%) refere ndo o ter sentido.
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Tabela 7 - Percegdo especifica dos técnicos sobre a atitude das chefias em situacdo de

teletrabalho

Percecéo especifica dos técnicos sobre a atitude das chefias em situacdo de

teletrabalho

Muito boa 4 50,00%

Comunicagdo Boa 3 37,50%
Suficiente 1 12,50%

Insuficiente 0 0,00%

} Sim 3 37,50%
PI'EOCLIIp.aQaO qu'anto, a0 bem- NEo 2 50.00%
estar fisico e psicologico Né&o sabe/ndo responde 1 12,50%
Sim 1 12,50%

Demonstragéo de estigma Néo 7 87,50%
N&o sabe/ndo responde 0 0,00%
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5. Discussao de resultados

Os resultados obtidos no presente estudo permitem compreender, de forma aprofundada,
os efeitos psicossociais do teletrabalho em tempo de pandemia, num grupo de técnicos e num
grupo de dirigentes do setor puablico. As experiéncias relatadas pelos participantes evidenciam
que esta modalidade laboral, embora entendida, por muitos, como uma oportunidade de maior
equilibrio entre a vida pessoal e profissional, também se revelou uma fonte de stress, isolamento

e vulnerabilidade emocional.

Embora, mais de 60 % dos inquiridos perceba um equilibrio entre os aspetos positivos e
negativos do teletrabalho relativamente ao trabalho presencial, esse balanco ndo é homogéneo
entre fungdes de chefia e fungdes técnicas, nem pode ser interpretado sem considerar variaveis
como condicOes ergondmicas, apoio institucional, comunicacéo e direito a desconexdo. Estes
resultados estdo em consonancia com investigacdes internacionais que apontam para uma
percecdo mista do teletrabalho durante a pandemia, sendo, simultaneamente, valorizado pela
autonomia e, posto em causa, pelo impacto no bem-estar psicossocial (Eurofound, 2021; Wang
et al., 2021). Esta ambivaléncia encontra, também, paralelo em estudos realizados em Portugal
que investigaram a flexibilidade do teletrabalho no contexto da pandemia. Por exemplo,
Amorim, Sliusarenko e Bernardes (2022) identificaram vantagens claras como economia de
deslocag6es e maior conciliacdo entre a vida pessoal e profissional, mas também desvantagens

como intensificag@o do trabalho, isolamento e falta de preparacéo estrutural.

No que respeita aos aspetos positivos identificados no presente estudo, os técnicos
destacaram ,sobretudo, a gestdo de tempo mais eficaz, a proximidade a vida familiar e a
auséncia de deslocacBes. A possibilidade de conciliar o trabalho com a vida familiar ¢é
frequentemente apontada como um fator de satisfacéo e de redugéo de stress (Allen et al., 2015),
permitindo maior controlo sobre o quotidiano e facilitando o ajustamento as exigéncias
domeésticas. Estes aspetos foram, igualmente, realcados pelas chefias que acrescentaram a
percecdo de menor stress do ambiente envolvente e de maior produtividade, em contraste com
0s técnicos. A percecdo de aumento de produtividade entre as chefias pode estar associada ao
tipo de funcdes exercidas, frequentemente mais autonomas e ligadas a gestdo de processos e
equipas. Estudos recentes indicam que o teletrabalho tende a favorecer funcBes de carécter
analitico e de coordenacdo, nas quais o desempenho pode ser mantido, ou mesmo refor¢ado,

pela auséncia de interrupgdes presenciais (Biron et al., 2022). Por outro lado, os técnicos, cujas
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tarefas dependem mais de rotinas operacionais e interacdo direta com colegas, podem ndo ter
sentido 0 mesmo ganho em eficiéncia. Esta discrepancia reflete os dados do estudo de Veloso
et al. (2021), que revelam percecBes mistas sobre o impacto do teletrabalho — muitos
trabalhadores valorizam a flexibilidade, mas nem todos consideram a existéncia de ganhos de
produtividade, havendo também relatos de fadiga e de um prolongamento do tempo de trabalho,

ndo necessariamente acompanhado de maior eficécia.

Entre os aspetos negativos, o isolamento social foi referido como o mais significativo,
transversal a todos os participantes. Na literatura nacional encontramos referéncias que
corroboram esta constatacdo. O estudo de Cunha et al. (2022) com trabalhadores de um tribunal,
verificou o afastamento dos colegas, a limitacdo da interac&o informal e a soliddo como efeitos
negativos marcantes do trabalho remoto. Do mesmo modo, Veloso et al. (2021) identificaram
impactos negativos no bem-estar emocional e social dos trabalhadores, sendo o isolamento uma

das principais queixas.

A perda do contacto presencial reduz a interacdo espontanea, o apoio social e o
sentimento de pertenca a organizacdo (Toscano & Zappala, 2020). Estas dimensdes sdo
fundamentais para a satde psicol6gica, uma vez que o apoio social atua como mediador do

stress e fator protetor contra a ansiedade e a depresséo (Wang et al., 2021).

No caso das chefias, o maior desafio identificado foi a dificuldade em manter uma
comunicacgédo eficaz com as equipas. Em concordancia, a literatura sobre lideranca remota
demonstra que a auséncia de contacto fisico reduz a empatia e a confianca interpessoal,
elementos essenciais a coesdo de grupo e a motivacao (Wang et al., 2021; Cooper & Cartwright,
2021). Esta realidade é igualmente identificada no estudo de Amorim et al. (2022), onde a
comunicagéo, a coordenacdo e a partilha de informagédo surgem como desafios principais do
trabalho remoto, especialmente para quem lidera equipas.

No caso dos técnicos, a percecdo de falta de preocupacdo das chefias com o seu bem-
estar fisico e psicoldgico, foi um dado particularmente relevante. Metade dos inquiridos afirmou
ndo sentir atencdo nem reconhecimento relativamente ao seu estado emocional. A literatura
demonstra que a falta de suporte organizacional é um dos principais causadores de stress e
burnout, pois reduz a perce¢do de seguranca psicolégica e enfraquece os lagos de confianga
(Cooper & Cartwright, 2021) (Oakman et al., 2020).
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A auséncia de separacdo fisica entre o local de trabalho e o espago doméstico dificulta
o desligar mental, levando a um estado de vigilancia permanente e a perce¢do de “nunca estar
verdadeiramente fora do trabalho”. Tal situacéo € corroborada pelos dados obtidos, segundo os
quais 37,5% dos técnicos consideraram que o seu direito a desligar ndo foi respeitado. O mesmo
espaco que proporcionou proximidade familiar também permitiu uma sobreposicdo de papéis,
esbatendo as fronteiras entre a vida profissional e a pessoal. Essa diluicdo dos limites constitui
uma das principais causas de stress e de exaustdo emocional em situacdes de teletrabalho
prolongado (Toscano & Zappala, 2020). Também a auséncia de limites temporais claros, entre
tempo de trabalho e tempo pessoal, reforga a percegéo de disponibilidade permanente, sendo
apontado na revisao de Sobral et al. (2023) como um risco psicossocial acentuado em regime
de teletrabalho, que pode contribuir para 0 aumento do cansaco, da ansiedade e da insatisfacao
laboral (Biron et al., 2022).

As condicdes fisicas e ergondmicas do trabalho em casa também se refletem no bem-
estar psicologico. A maioria dos técnicos, e uma parte consideravel das chefias, reportaram nao
ter condi¢Bes ergondémicas adequadas. A falta de espaco prdprio e de mobiliario adequado,
relatada tanto por técnicos como por chefias, ndo se limita a provocar desconforto fisico, mas
também interfere com a concentracdo, a produtividade e o equilibrio emocional (Davis et al.,
2020). Muitos técnicos adaptaram areas comuns da casa, enquanto varias chefias, embora com
espaco proprio, referiram ndo dispor de cadeira ou secretaria adequadas. Este resultado esta
alinhado com as conclusdes de Amorim et al. (2022) e Sobral et al. (2023), que identificam a
ergonomia, o conforto fisico, a iluminacéo e o ruido como fatores cruciais para o bem-estar e
desempenho em teletrabalho. A falta de investimento institucional na preparacdo dos espagos
domeésticos para o trabalho remoto € apontada como uma das fragilidades das politicas publicas
de resposta a pandemia (Veloso et al., 2021).

Além disso, a presenca de outras pessoas em casa, especialmente para as chefias,
acentuou as distracoes e o conflito entre papéis familiares e profissionais, um fenémeno descrito
em estudos sobre conciliacdo vida-trabalho durante a pandemia (Eurofound, 2021; NakroSiené
et al., 2019). Também Curto (2023) reforca que a presenca de criangas ou outros familiares no
domicilio, os ruidos e as interrupc¢des séo obstaculos a concentra¢do, aumentando 0s niveis de

stress e comprometendo o desempenho.
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Em sintese, os resultados do presente estudo corroboram muitos dos achados da
literatura recente: o teletrabalho traz beneficios significativos — tais como economia de tempo,
maior conciliacdo entre vida profissional e pessoal e percecdo de maior autonomia — mas
também desafios relevantes, como o isolamento social, a auséncia de condi¢des ergonémicas,
dificuldades de comunicagéo e 0 ndo respeito pelo direito a desligar. O valor acrescentado do
presente trabalho esta na diferenciacdo clara entre técnicos e chefias, o que permite
compreender que os impactos do teletrabalho ndo sdo uniformes, e que diferentes grupos
profissionais vivenciam essa experiéncia de forma distinta. Confirma-se que o teletrabalho em
contexto de pandemia, embora tenha oferecido oportunidades para repensar a organizagéo do
trabalho e a conciliacdo vida-trabalho, trouxe desafios significativos a saude mental dos
trabalhadores. As evidéncias reforcam a necessidade de programas de promocdo do bem-estar
psicoldgico, de medidas de formacgdo em competéncias de autocuidado e de lideranca empatica,
bem como de politicas institucionais que assegurem o respeito pelo direito a desligar e 0 acesso

a apoio psicossocial.

Segundo Oliveira (2023), o bem-estar psicoldgico dos trabalhadores continuara a ser
uma prioridade, tanto no setor privado quanto no publico. A legislacdo portuguesa, com énfase
na desconexdo, procurard minimizar o impacto do teletrabalho na satide mental, promovendo a

criacdo de um ambiente de trabalho mais equilibrado e saudavel (Oliveira, 2023).

Por fim, dado que o regime hibrido continua a crescer em Portugal (INE, 2024), o futuro
do trabalho no setor publico devera evoluir nesse sentido, investindo em condi¢cdes promotoras
da seguranca e bem-estar dos trabalhadores em equilibrio com a produtividade. Espera-se uma
integracdo mais profunda do teletrabalho, especialmente com o apoio de novas tecnologias de

colaboracdo e comunicacdo digital (Martins & Pereira, 2023).
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6. Conclusao

Em suma, o teletrabalho, mais do que uma mera alternativa logistica, representa um
campo de reconfiguracdo das relagdes humanas no trabalho. O seu sucesso futuro dependera da
capacidade das organizagdes publicas em integrar praticas que preservem a salde mental, a
solidariedade e a confianca, garantindo que a tecnologia seja um meio de conexdo e ndo de
afastamento. O equilibrio entre produtividade e bem-estar constitui, por isso, o verdadeiro
desafio das novas formas de trabalho, exigindo uma abordagem centrada na pessoa e orientada

para a promocdo da satde psicoldgica.

Importa, contudo, reconhecer que, entre o inicio do presente estudo e a sua concluséo,
decorreu um periodo temporal consideravel, o que constitui uma limitacdo metodoldgica. Este
hiato temporal emerge, em parte, das circunstancias excecionais da pandemia que estiveram na
génese da investigacdo. Assim, alguns dos resultados e testemunhos aqui analisados refletem
uma realidade muito especifica e marcada pelas restricdes impostas pelo confinamento e pelas
condicdes particulares de teletrabalho desse periodo. Ainda assim, a maioria das conclusdes
obtidas revela-se consistente com a literatura cientifica produzida no periodo pos-pandemia, o

que reforca a sua validade e relevancia.

Relativamente aos objetivos inicialmente delineados, considera-se que foram
amplamente alcangados. O estudo permitiu compreender os efeitos psicossociais do teletrabalho
em contexto pandémico, analisando de forma diferenciada as percec@es de técnicos e chefias, e
identificando, tanto as potencialidades como as fragilidades, deste regime laboral. A nivel
pessoal, a realizacdo deste trabalho representou um exercicio de reflexdo critica e de
consolidacdo de aprendizagens no dominio da gestdo da seguranca e saude no trabalho,
reforcando a consciéncia sobre a importancia dos fatores humanos e organizacionais na
promocdo do bem-estar. Do ponto de vista cientifico, este estudo oferece um contributo
relevante para a literatura portuguesa ao documentar as vivéncias de técnicos e dirigentes do

setor publico, um campo ainda pouco explorado neste ambito.

Para investigag0es futuras, seria pertinente alargar o estudo a um universo mais vasto,
envolvendo diferentes organismos publicos e contextos profissionais, de modo a permitir uma
analise comparativa mais abrangente. Poder-se-ia, igualmente, aprofundar a investigacéo sobre

o0s impactos a longo prazo do regime hibrido e sobre as novas formas de lideranca e coeséo
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organizacional em ambientes de trabalho mistos. A exploracdo das estratégias de promogéo da
saude mental e da desconexao digital, bem como o papel das politicas publicas e institucionais

na regulacao do teletrabalho, constituem, igualmente, linhas promissoras de investigacéo.

Intervencdes Propostas

e Desenvolver politicas internas de SST para teletrabalho, nomeadamente, checklists
ergondmicas, apoio tecnolégico e formacdo para chefias na gestéo a distancia;

e Auvaliar estratégias para mitigar riscos psicossociais associados ao isolamento e a carga
de trabalho, como por exemplo, definicdo de regras claras de comunicacdo e horarios,
valorizacdo do direito a desligar e medidas de promocao do bem-estar psicoldgico;

e Explorar o impacto do teletrabalho em diferentes perfis profissionais, permitindo ajustar
medidas as necessidades reais dos trabalhadores;

e Analisar o efeito de regimes hibridos na produtividade, motivacdo e saude dos
trabalhadores, uma vez que é o modelo de trabalho pretendido por uma larga maioria de

trabalhadores.
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8.1. Guido de entrevista semiestruturada para técnicos

Bisla

MESTRADO UM GESTAD DA SEGURANGA £ SAUDE NO TRABALHO

Dissertagdo: Efeitos Psicossociails do Teletrabalho em tempo de pandemia: Retratos de

experiéncias de um grupo de trabathadores publicos

Entrevista a técnicos/ assistentes técnicos

Caracterizagio do entrevistado

Sexo

O Feminino
0O Masculine
O Qutro

Idade

[ Até 30 anos

O Entre 31 e 45 anos
[ Entre 46 ¢ 55 anos
O Entre 56 e 65 anos
[ Mais de 65 anos

Numero de filhas menores e/ou pessoas dependentes (idosos, pessoas portadoras de
deficiéncia, etc.)

Oo

1 1dade

0 2 idades:

O3 1dades:

O Mais de 3: Idades:

Pandemia COVID-19, teletrabalho e futuros modelos de organizagdo do trabalho
na Administragio Pablica

Antes da pandemia ja tinha alguma vez trabalhado em regime de teletrabalho na
Administragdo Publica?

0 Sim

O N3o

Julga que a possibilidade de poder trabalhar na modalidade de teletrabalho traz:
[ Mais aspetos positivos

0 Mais aspetos negativos

[ Sem alteragtes

Enumere os 2 aspetos que considera mais positivos decorrentes do teletrabalha?
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MESTRADO EM GESTAD DA SEGURANGA £ SAUDE NO TRABALHO

7.

8.

10,

11,

12,

13,

14.

15.

16.

17.

18,

E 0s 2 mais negativos?

Como avalla a comunicagdo mantida com a sua chefia, em situagdo de teletrabalho?
O Muito boa

[ Boa

O Suficiente

O Insuficiente

Relativamente ao numero de horas de trabatho diario, em regime de teletrabalho:
O Aumentou

O Diminuiu

O N3o houve alteragio

O tempo de trabalho prolongou-se para o periodo da noite? E para os fins-de-semana?

Sentiu pressdo para completar as tarefas solicitadas ou estar constantemente
“online"?

Considera que o seu direito a “desligar” foi respeitado?

Em casa, tinha um espago proprio para trabalhar ou teve necessidade de adaptar uma
area comum (sala, cozinha, quarto..) para esse efeito? Sente que o espago de trabalho
conseguido condicionou de alguma forma o seu desempenho?

Conseguiu reunir as condigBes adequadas de trabalho, nomeadamente, existéncia de
secretaria e cadeira ergondmicas?

Como descreveria a experiéncia de trabalhar com outras pessoas em casa
(nomeadamente filhos menares, se for caso dissa)?

A entidade empregadora contribuiu financeiramente para suportar os custos
acrescidos pelo facto de estar em teletrabalho nomeadamente no que diz respeito &
eletricidade e internet?

Sentiu preocupag3o, por parte da mesma, relativamente ao seu bem-estar fisico e
psicoldgico?

O N3o

O Sim

[ N3o sabe / n3o responde

Sentiu existir um estigma por parte das chefias relativamente aos trabalhadores em
situagio de teletrabalho?

0 sim

O Nio

O N3o sabe / n3o responde
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MESTRADO EM GESTAD DA SEGURANGA £ SAUDE NO TRABALHO

19,

20,

21,

22,

23,

24,

Qual a percecdo relativamente a sua produtividade desde que comegou a trabalhar em
casa?

O Aumentou

O Diminuiu

O Nio houve alteragio

Se respondeu que aumentou ou diminul a produtividade, na questiio anterior,
explique em gque sentido.

Por comparagdo a motivag3o que sente quando realiza trabalho presencial, o exercicio
do seu trabalho em modalidade de teletrabalho deixa-o(a):

O Muito motivado(a)

[ Mais motivado(a)

[ Nem mais nem menos motivado(a)

O Mais desmotivadola)

O Muito mais desmotivado({a)

Considera que a concailiagdo da vida profissional, familiar e pessoal melhorou ou piorou
em situagdo de teletrabatho? Destaque os aspetos mais positivos e os mais negativos.

E de opinido que a modalidade de teletrabalho deve ser definitivamente integrada nas
priticas laborals da Administragdio Publica portuguesa?

O Sim

O N3o

[ N3o sabe / n3o responde

Qual a sua expectativa relativamente ao periodo pos-covid: integrar o teletrabalho
como opgdo de trabalho, regressar ao trabalho totalmente presencial ou adotar um
regime hibrido?
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8.2. Guido de entrevista semiestruturada para chefias

..... > pustm

Bisla

MESTRADO EM GESTAD DA SEGURANGA £ SAUDE ND TRABALNO

Dissertagdo: Efeitos Psicossociais do Teletrabalho em tempo de pandemia: Retratos de

experiéncias de um grupo de trabalhadores pablicos

Entrevista a chefias

Caracterizaglo do entrevistado

Sexo

O Feminino
0 Masculino
0O outro

Idade

[ Até 30 anos

O Entre 31 e 45 anos
O Entre 46 e 55 anos
D Entre 56 e 65 anos
[ Mais de 65 anos

Numero de filhos menores e/ou pessoas dependentes (idosos, pessoas portadoras de
deficiéncia, etc.)

Oo

01 Idade:

[0 2 Idades:

0 3 Idades:

O Mais de 3: Idades:

Pandemia COVID-19, teletrabalho e futuros modelos de organizagio do trabalho
na Administraciio Piblica

Antes da pandemia ja tinha alguma vez trabathado em regime de teletrabalho na
Administrag3o Pablica?

O Sim

ONso

Julga que a possibilidade de poder trabalhar na modalidade de teletrabatho traz:
[ Mais aspetos positivos

O Mais aspetos negativos

0 Sem alteraches

Quals sdo 0s 2 aspetos que considera mals positivos decorrentes do teletrabalho?

E 0 2 mais negativos?
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MESTRADO EM GESTAD DA SEGURANGA E SAUDE NO THABALHO

10.

11.

12.

13,

14,

16.

17.

Relativamente ao numero de horas de trabalho diario, em regime de teletrabalho:
0O Aumentou

O Diminuiu

O N3o houve alteracio

O tempo de trabalho prolongou-se para o periodo da noite? E para os fins-de-semana?

Em casa, tinha um espaco préprio para trabalhar ou teve necessidade de adaptar uma
area comum (sala, cozinha, quarto...) para esse efeito? Sente que o espaco de trabalho
conseguldo condicionou de alguma forma o seu desempenho?

Conseguiu reunir as condigdes adequadas de trabalho, nomeadamente, existéncia de
secretaria e cadeira ergonomicas?

Como descreveria a experiéncia de trabalthar com outras pessoas em casa
{nomeadamente filhos menores, se for caso disso)?

A entidade empregadora contribulu financeiramente para suportar os custos
acrescidos pelo facto de estar em teletrabalho nomeadamente no que diz respeito a
eletricidade e internet?

Qual a percegdo relativamente a sua produtividade desde que comegou a trabalhar em
casa?

O Aumentou

O Diminuiu

O Ndo houve alteragio

. Se respondeu que aumentou ou diminui a produtividade, na questdo anterior,

explique em que sentido.

Por comparagio & motivaglio que sente quando realiza trabalho presendial, o exercicio
do seu trabalho em modalidade de teletrabalho deixa-ofa):

O Muita motivado(a)

0 Mais motivado(a)

[ Nem mais nem menos motivado{a)

O Mais desmotivado(a)

O Muito mais desmotivado(a)

Considera que a conciliagio da vida profissional, familiar e pessoal melthorou cu piorou
em situagéo de teletrabalho? Destaque os aspetos mals positivos e os mais negativos.
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18

21

23,

24,

25,

. Como avalla a comunicagio que manteve com a sua equipa de trabalho, em situagio
de teletrabalho:
O Muito boa
O B8ea
O Suficiente
O Insuficiente

. Foram tomadas medidas no sentido de manter o nivel de coesdo da equipa?
Se sim, quais? Se ndo, porqué?

. A coordenacdo do trabalho dos seus trabathadores a distancia revelou-se:
0 De grande dificuldade
[ Dificil, mas exequivel
[ Exequivel, com ajustamentos necessarios, mas sem dificuldade de maior
[ Sem quaisquer dificuldades

. Por comparacgdo a qualidade do trabalha que era prestado presencialmente, a
qualidade do trabalho desenvolvido pelos seus trabalhadores, em regime de
teletrabalho, & genericamente:

0 Muito melhor
0O Melhor
Oigual

O Pior

O Multo pior

. Existiu algum tipo de resisténcia por parte dos trabalhadores na mudanca da
modalidade de trabalho presencial para a de teletrabalho?
O Sempre
O Quase sempre
O Por vezes
[ Quase nunca
O Nunca

Qual considera ter sido o principal desafio que |he foi colocado pela gestio do trabalho
a distincia?

E de opinido que a modalidade de teletrabalho deve ser definitivamente integrada nas
praticas laborais da Administragdo Publica portuguesa?

O Sim

O Nao

[ N&o sabe / nio responde

Considera ser este o0 momento indicado para uma revisdo global dos modelos de
organizacio do trabalho na Administragio Pablica?

0 Sim

O Néo

O N&o sabe / ndo responde
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ﬁ . l
I S a MESTRADO EM GESTAD DA SEGURANGA £ SAUDE NO THABALNO
) g WY e it 6 e

26. Qual a sua expectativa relativamente ao periodo pds-covid: integrar o teletrabalho
como opclio de trabalho, regressar ao trabalho totalmente presencial ou adotar um
regime hibrido?
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