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Apoios:  
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Internal use

“… qualquer tipo de 
regime de trabalho em que 

os trabalhadores 
trabalham a distância, fora 

das instalações de um 
empregador ou de um 

local fixo, com recurso a 
tecnologias digitais como 

redes, computadores 
portáteis, telemóveis e a 

Internet.” (Eurofound, 2020, 
pp. 1).
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Está satisfeito com a situação de teletrabalho?

Nada Satisfeito Pouco Satisfeito

Nem Satisfeito, nem Insatisfeito Satisfeito

Muito Satisfeito

Situação face ao trabalho

maio 2021

• 970 inquiridos

81% em teletrabalho
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Os resultados sugerem uma forte tendência para a adesão ao teletrabalho

abril 2020

• 539 inquiridos

89,6% em teletrabalho



Repercussões da situação de trabalho remoto

• (1) tende a aumentar os níveis de stress

(2) contribui para níveis elevados de cansaço

(3) leva a um número excessivo de horas de trabalho

• Com diferenças face ao género, ter ou não filhos e 
ocupar ou não cargos de chefia. 
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Aumento significativo na perceção dos participantes de que o teletrabalho tende a contribuir 

para elevados níveis de cansaço e aumenta os níveis de stress. 



Tempo(s) de trabalho

• Em situação de Home Office 

(73%), define um horário

(77%) tem um espaço próprio para trabalhar em 
casa

(79%)não procura um espaço neutro fora de casa

Os participantes sem cargo de chefia e as 
mulheres tendem a ter mais probabilidades de 
definir um horário quando estão a trabalhar em 
casa. 
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A maioria dos participantes continua a estabelecer um horário de trabalho, mas há uma diminuição 

de aproximadamente 10% - tende a diminuir a determinação de horário de trabalho quando estão 

a teletrabalhar. 
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Não ocupa cargo de chefia
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Se trabalhar em casa, não define um horário para o efeito

Se trabalhar em casa, define um horário para o efeito



Tempo(s) de trabalho

• Os resultados 
sugerem também 
que à medida que 
a idade aumenta, 
os participantes 
tendem a definir 
menos um horário 
de trabalho. 
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Menos de 25 anos

Entre 25 e 34 anos

Entre 35 e 44 anos

Entre 45 e 54 anos

Entre 55 e 64 anos

65 anos ou mais

85,7%

79,9%

74,4%

70,4%

68,2%

45,5%

14,3%

20,1%

25,6%

29,6%

31,8%

54,5%

Não define um horário para trabalhar Define um horário para trabalhar
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Se pudesse optar, preferia estar sempre 

em regime de teletrabalho?

Sim Nao NS / NR

Preferência pela modalidade de prestação do trabalho 

• (60%) mesmo se pudesse optar, não preferia 
estar sempre em regime de teletrabalho onde  
os indivíduos que ocupam cargos de chefia 
tendem a reforçar esta posição (67%). 

• somente uma reduzida percentagem de 
participantes se encontra “nada satisfeito” (3%)
ou “pouco satisfeito” (13%) com a situação de 
teletrabalho
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Ainda que a tendência de não preferir estar sempre em teletrabalho se mantenha de 2020 para 

2021, verifica-se um aumento na percentagem de indivíduos que preferem permanecer sempre em 

teletrabalho.



Perceção individual sobre a experiência de trabalho remoto

• A maior parte dos participantes sente que 
trabalha mais (60%), que é mais produtivo 
(48%) mas sente um maior afastamento da 
empresa (50%).  

• a comunicação, as oportunidades de 
formação, o equilíbrio trabalho-família ou a 
autoavaliação de produtividade e 
desempenho, os participantes tendem a 
considerar que não sentiram diferenças na 
transferência do trabalho presencial para 
remoto. 
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Aumento significativo na perceção de se trabalhar mais (de 48,5% para 66,1%) e de ser mais 

produtivo (de 36,5% para 47,6%). Quer em 2020, quer em 2021, os sujeitos sentem-se mais afastados 

das empresas em que trabalham, quando em teletrabalho.



Perceção das vantagens do trabalho remoto

• ganho de tempo (83,6%)

• gestão de horários (49,8%)

• melhor qualidade de vida (45,5%)
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Perceção das desvantagens do trabalho remoto

• sensação de afastamento 
dos colegas (77%)

• “mistura” entre a vida 
profissional e familiar (66,8%)

• sentimento de não ter apoio 
quando é necessário 
(30,4%). 

10

Apesar de, em teletrabalho, as pessoas se sentirem mais afastadas da empresa, regista-se uma

diminuição significativa dessa perceção, entre 2020 e 2021 - ou seja, as pessoas sentem-se menos

isolados.



Principais dificuldades sentidas 

• “mistura” entre a vida profissional e familiar 
(60,9%), 

• inexistência de um espaço físico apropriado 
para o trabalho (53,7%) 

• gestão do tempo (32,3%). 

11

15,7%

24,1%

24,4%

25,5%

32,3%

53,7%

60,9%

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Outras dificuldades:

Outros recursos

Gestão das tarefas

Acessos (Tecnologia)

Gestão do tempo

Espaço físico apropriado para o trabalho

"Mistura" entre vida profissional e familiar

Dificuldades do Teletrabalho



Perfil para trabalho remoto – one size doesn’t fits all
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Autonomia
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Disciplina



Recomendações para a prática 

• Preparação e ponderação na adoção de 
novas práticas (pessoas, processos, 
lideranças, negócio)

• Assegurar as condições para uma efetiva 
relação entre trabalhador, trabalho e 
empresa

• Criar condições - tempos de trabalho, 
relações entre pessoas, saúde e bem-
estar, períodos de descanso e trabalho, 
assegurar o “desligamento”

• Há preocupações relativamente à saúde 
e bem-estar, à relação com os colegas e 
a empresa e face às características 
pessoais dos trabalhadores

• diferenças significativas na apreciação 
da situação de trabalho remoto, face ao 
género, à composição do núcleo familiar, 
à fase do ciclo de vida do trabalhador ou 
mesmo em relação às condições em que 
o trabalho é prestado
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