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Resumo

A adogao emergencial do teletrabalho em escala global diante do cenario pandémico, careceu
de planejamento e analise dos impactos em muitas empresas. Nesse contexto, a evoluciao
tecnoldgica permitiu que muitas organizagoes sobrevivessem e que as atividades laborais
pudessem continuar a acontecer, viabilizando o contato entre a entidade empregadora e os
colaboradores, mesmo a distancia usufruindo das tecnologias da informagao. A presente
investigacdo tem como objetivo perceber os efeitos repercutidos na rotina dos
teletrabalhadores, nas dinamicas relacionais dentro e fora do contexto empresarial, na
infraestrutura domiciliar para o desempenho das fungdes em casa que passa a conjugar os
diferentes contextos: pessoal, social, familiar e laboral. Ademais, investiga-se também os
impactos visualizados por funcionarios que retomaram suas atividades em regime presencial,
devido a recente tendéncia de retorno as instalagdes fisicas das empresas. De modo a
desenvolver a tematica em ambito qualitativo foram realizadas entrevistas com colaboradores
que experienciaram estes cenarios, complementadas com uma pesquisa tedrica e
levantamentos bibliograficos. O estudo permitiu concluir que muitos dos impactos
observados poderiam ter sido mitigados mediante um planejamento estruturado e de a¢oes
consistentes voltadas ao bem-estar dos colaboradores, no decorrer e apés o periodo
pandémico. Ademais, constatou-se que ha uma demanda crescente por modelos de trabalho
mais flexiveis, como o modelo hibrido com poucas ou nenhumas restricdes, uma vez que
sao associados a melhor qualidade de vida, maiores niveis de satisfagdo e a sensagdo de

reconhecimento por parte dos colaboradores.

Palavras-chave: Teletrabalho; Impacto Laboral; Colaboradores; Trabalho Presencial;

Flexibilidade; Trabalho Hibrido.
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Abstract

The urgent adoption of teleworking on a global level due to the pandemic scenario lacked
planning and impact analysis in many companies. In this context, technological
developments have allowed many organizations to survive and to continue their work
activities, enabling contact between the employer and employees, even at a distance, using
telecommunications technologies. The present investigation is intended to understand the
effects on the routine of teleworkers, on their relationship dynamics inside and outside the
business context, on the home infrastructure for the performance of their functions at home,
which now combines different contexts: personal, social, family and professional. In
addition, the study looked at the impacts visualized by employees who have restarted their
work on-site, due to the recent tendency to return to the physical company sites. In order to
develop the topic in a qualitative framework, interviews were conducted with employees who
have experienced these scenarios, complemented by theoretical research and bibliographical
references. The study showed that many of the impacts observed could have been mitigated
through structured planning and consistent actions focused on employee well-being, during
and after the pandemic period. Furthermore, it was found that there is a growing demand
for more flexible working models, such as the hybrid model with few or no restrictions, as
this is associated with a better quality of life, higher levels of satisfaction, and a sense of

recognition among employees.

Keywords: Teleworking; Labor Impact; Employees; On-site Work; Hybrid Work; Flexibility
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1. Introducgao

Ao longo das evolugdes tecnoldgicas e culturais, o trabalho passou por constantes
transformagoes a nivel das relagdes sociais, conhecimento técnico e eficiéncia, gerando
grande impacto civilizatério. De acordo com os autores Hirata e Zarifian no passado, o
trabalho era associado a dor e sofrimento (Emilio ez a/, 2003). Em contrapartida, Morin
Tonelli e Pliopas (2007) consideram esta uma atividade essencial a vida humana, pois estimula
o desenvolvimento do individuo nos mais diferentes aspetos sociais, economicos e
intelectuais.

Da grande revolugao industrial ao surgimento da internet, que abrange a ideia global
de conectividade através das redes, muito pode ser comentado sobre os mais distintos
recursos e instrumentos que progressivamente se desenvolveram até o patamar visualizado
nos dias atuais. No que diz respeito a atividade laboral, hoje muito se fala sobre a
intensificacao do teletrabalho na pandemia da Covid-19, entretanto seu surgimento se deu
ainda na década de setenta, com o cientista Jack Nilles (Ramirez, 2018).

Quando Nilles passa a ocupar a posi¢ao de diretor de desenvolvimento de programas
interdisciplinares, na Universidade da Califérnia, coordena o projeto “Permuta entre
Transportes e Telecomunicag¢bes”, que tem resultados positivos ao ser implementado numa
empresa de seguros para substituir por tecnologias da informacao a execugao de tarefas que
anteriormente eram feitas em regime presencial (Ramirez, 2018).

Nilles (1994) define “zeleworking” como uma alternativa de trabalho que utiliza as
tecnologias da informacao para reduzir ou eliminar a necessidade de deslocamento para o
trabalho. Delineia também o conceito de “Zelecommuting’ com base na ideia de levar o trabalho
20 colaborador, ao invés do contrario.

Com o passar dos anos, muitas empresas implementaram a ideia do teletrabalho em
pequena escala (Da Silva, 2009). Desta forma, Bitencourt (2024) e Lima (2020) entendem
esta modalidade como uma evolugao das atividades laborais, quando comparado ao trabalho
presencial, por permitir que os colaboradores exercam suas fungdes fora das estruturas
organizacionais, podendo ocorrer de forma integral ou parcial, sendo parte feito
remotamente e outra presencialmente.

O presente estudo tem como objetivo aprofundar e enriquecer a literatura sobre a

tematica do teletrabalho, observando as diferentes tipologias existentes para além do trabalho



presencial e seus impactos, para além da redugao de custos e de tempo de deslocamento
(Silva, 2017), mas também compor de forma substancial referéncia sobre as diferentes
percecoes dos colaboradores, os impactos neles causados e as possiveis melhorias por eles
observadas.

Desde o surgimento do teletrabalho com Nilles (Ramirez, 2018), muitos casos foram
estudados, analisados e implementados. Entretanto foi o cenario pandémico que
impulsionou a ocorréncia do teletrabalho, onde milhares de pessoas impossibilitadas de
sairem de suas casas para executar suas tarefas de forma presencial nos seus respetivos
espagos de trabalho, puderam através das tecnologias desempenha-las a distancia, a partir de
suas proprias casas.

Devido a este contexto, a urgéncia da implementacdo do trabalho remoto, tendo em
vista o isolamento social a nivel global se deu por finalidades diferentes das intengdes iniciais
de atenuagao de custos, a tencionar principalmente pela seguranca dos individuos, nao sé no
aspeto corporativo, mas a nivel social com foco na saude publica (Da Silva, 2022).

Por resultado, a celeridade deste processo careceu de antecipar alguns detalhes
correlacionados aos impactos gerados na vida e saude dos teletrabalhadores frente as
condigbes estruturais, fisicas e psiquicas necessarias para que as atividades laborais pudessem
ser realizadas (Alves et. al., 2023).

Levando isto em consideragdo, no decorrer do desenvolvimento da tematica a questao
de investigacao que se impos fundamentadora a pesquisa foi:

e (Quais os impactos do teletrabalho na perce¢io dos colaboradores: em sua
infraestrutura doméstica, nas dinamicas relacionais, saude, bem-estar e na
delimitacao entre tempo laboral e pessoal?

Para além de introduzir a tematica e desenvolver clarificagdes sobre a questdo acima,

a presente investigacado tem como objetivo estimular o surgimento de outras pesquisas,
trazendo luz ao tema do teletrabalho, que hoje é tio presente na vida de muitos
trabalhadores; de modo que os impactos negativos sejam mitigados e se alcance uma melhora
na qualidade de vida do colaborador.

Para isso a pesquisa sera dividida nas seguintes etapas: a contextualizagdo e introducao
das tipologias laborais: teletrabalho, trabalho hibrido, para além das atividades que ocorrem
de forma presencial. Também serdo apontados os impactos negativos e positivos, e ainda os

efeitos da nova tendéncia apresentada por organizagées que retomam parcialmente ou



totalmente as atividades em modo presencial. E ainda serao apresentadas as metodologias
utilizadas para o alcance dos objetivos, os resultados obtidos e as considera¢oes finais.

E igualmente esperado que a presente investigacio se afirme como referéncia sélida
entre as bibliografias relacionadas ao teletrabalho, abrangendo elementos relevantes que

permitam enriquecer a literatura.



2. Revisao de Literatura

O Século XXI demarca a expansiao de muitos avangos tecnologicos, para além de um
cenario pandémico, onde estas tecnologias impulsionaram grandes e significativas mudangas
a nivel global. O foco na inteligéncia artificial, nas automacdes, interconectividade e
comunica¢do através das redes gerou na sociedade atual transformagdes e impactos
irrevogaveis (Kaufman, 2018).

Também conhecida como “Era Digital”; a geracao atual visualiza evolugdes em escala
exponencial, ultrapassando barreiras geograficas mediante a conexao através das redes, que
permite, por exemplo, a operacao de grandes organiza¢oes distribuida entre diferentes paises
ao redor do mundo (Cabral, 2021). Quando se trata de tecnologia muitas diferencas podem
ser percebidas quando comparadas ao ultimo século, e ainda mais se espera para os anos a
frente.

Para Dos Santos e Costa (2022) ¢ a partir desta evolugao tecnolégica que se destaca o
regime de teletrabalho, de modo a direcionar o trabalho ao trabalhador e nao o contrario,
sem a necessidade deste se deslocar até a empresa.

Cabral (2021) reitera que “existe uma légica concentracionaria mediatica e reprodutiva
do mercado e da cultura tecnoldgica que tem como eixos a digitalizagdo, a virtualizagao, a
mercantilizagao simbolica e a internacionalizacao de negbcios” (p. 21).

Marco também destes ultimos cem anos, o cenario pandémico com o virus da Covid-
19 e o risco de contagio iminente exigiu que outras barreiras fossem ultrapassadas. E como
recurso estas tecnologias foram fortemente utilizadas, principalmente no contexto
empresarial com a finalidade de prote¢ao dos individuos, buscando também evitar a
paralisagdo das atividades, prestacao de servigos e da produgio.

Da Silva (2023) enuncia que a pandemia impulsionou a adogao de diferentes formas
de trabalho, como a modalidade remota que ja existia, porém nao tao difundida como nos
dias atuais. O autor menciona a existéncia prévia das mesmas, dado que o teletrabalho, por
exemplo, tem seu surgimento ainda no século XX, mais precisamente na década de setenta,
com Jack Nilles, que ¢ tido como o pai do teletrabalho (Ramirez, 2018).

Neste contexto, a utiliza¢ao de tecnologia incentivou profundamente a alteragdo e a
expansao de diferentes tipologias de trabalho no mercado, permitindo que a atividade laboral
decorresse de forma interconectada mesmo que geograficamente separada (Da Silva, 2009).

A constante evolugao redefine e fomenta a ocorréncia do trabalho remoto, do homze office e de



uma nova modalidade mais versatil que combina o trabalho presencial com a flexibilidade de
trabalhar alguns dias em casa (Souza & Costa, 2024).

Estas novas formas de trabalho surgem como um seguimento natural desta evolugio,
expandindo as barreiras e restri¢oes previamente conhecidas, ao propor novos desafios na
utilizacao de alternativas laborais (Machado, 2025).

A pandemia ndo extinguiu o trabalho presencial, este ndo deixou de existir, mas em
algumas organizagoes também este se resinificou através do regime hibrido. A modalidade
de trabalho hibrida ¢ um intermédio entre a realizagao das atividades nos regimes presencial
e remoto. Dos Santos (2022) relembra que em meio ao cenario pandémico, muitas empresas
nao conseguiram adotar o teletrabalho em sua totalidade, e que em consequéncia disto, o
regime hibrido apresentou grandes vantagens, facultando um menor nimero de funcionarios
diariamente no mesmo espago de trabalho, evitando assim a disseminagao da doenga em
larga escala.

A redefinicdo dos paradigmas laborais foi transcendente ao contexto pandémico,
tendo em vista que estes modos de trabalho permanecem e se adaptam ainda nos dias de
hoje. Os cenarios variam, em alguns casos empresas se estabeleceram como totalmente
remotas como o Spotify, outras muitas mantiveram o regime hibrido, como a Google e a
Apple (De Souza & Casali, 2023) e ainda ha empresas que optaram por retornar ao regime.

Antes de aprofundar este tema, é importante compreender as diferentes tipologias
existentes de trabalho, suas distin¢Ges, beneficios e impactos, com foco principal no

teletrabalho e regime hibrido.

2.1. Tipologias de Trabalho

David Mott, um importante investidor inglés, definiu cinco dos diferentes tipos de
escritorio que previa existir no futuro: o totalmente remoto e a variacio remoto plus, o
trabalho hibrido, o tempo de qualidade, e o hub-and-spoke (Amaral et al., 2021). Importa referir
que, quase todos os modelos previstos de trabalho podem ser encontrados na atualidade.

De forma geral e objetiva, Mendes e Wander (2022) definem o teletrabalho como a
possibilidade do colaborador realizar suas atividades laborais fora do ambiende de trabalho

tradicional através das ferramentas de telecomunicagoes.



O artigo 165 (Lei n.° 83/2021) do Cédigo do Trabalho' em Portugal também prevé
que o teletrabalho é “a prestagao laboral realizada com subordinac¢io juridica, habitualmente
fora da empresa, utilizando recursos de tecnologias da informagao e comunicagiao”,
referindo-se ao modelo de trabalho que dispensa a necessidade de o colaborador ir as
estruturas fisicas da organizagao.

A presente investigacao considera o termo “teletrabalho” sinonimo das seguintes
varia¢Oes: trabalho remoto, trabalho em casa, home office, escritorio virtual e trabalho digital.
E importante ressaltar porque diversos autores como Bastos (2025) e Pessoa (2025)
diferenciam estes termos devido pequenas distingdes no que diz respeito a legislacdo e a
gestao das atividades. Em contrapartida, Santos (2021) afirma que, apesar de muitas
referéncias literarias apresentarem diferentes denominagdes para o teletrabalho, a base das
atividades estado fundamentalmente relacionadas.

Dos Santos e Costa (2022) e Amaral ez. a/. (2021) consideram que o modelo hibrido se
apresenta como uma das melhores opg¢des de trabalho. Souza e Costa (2024) destacam
incentivos vantajosos associados a esta modalidade, no que diz respeito a flexibilidade, maior
liberdade e reducao das quantidades de idas ao escritério, que impacta diretamente no tempo
de deslocamento despendido.

Amaral ez al. (2021) afirma que neste regime ambos os lados ganham, tanto o
funcionario como as organizacdes. E Dos Santos e Costa (2022) reiteram que o modelo
hibrido apresenta vantagens desde a época da pandemia permitindo um menor contato entre
os funcionarios que atuavam em empresas que nao conseguiram implementar em sua
totalidade, o trabalho remoto.

Atualmente, o trabalho hibrido é encontrado nos mais variados formatos, como por
exemplo: através de equipas ou semanas divididas, horarios por turnos, minimos de dias

(13

exigidos ou ainda o modelo hibrido flexivel, que muito se assemelha ao “tempo de
qualidade”, que de acordo com Amaral ez a/ (2021) permite que o trabalho seja adaptado as
preferéncias do colaborador, a escolher os dias que serdo trabalhados presencialmente e os
que serdo teletrabalhados. Dentre as diferentes subcategorias existentes no regime hibrido,

cabe a instituicao definir e delimitar contratualmente a gestio das atividades.

1 Artigo 165° presente na Lei n.° 83/2021, de 06 de dezembro modifica o Cédigo do Trabalho e a Lei n.°
98/2009, 4 de setembro, que regulamenta o regime de reparacio de acidentes de trabalho e as doencas
profissionais. Assembleia da Republica: Diario da Republica, 1% série — n.° 235, pagina 3.



A modalidade “remoto plus” é apresentada por Amaral ez a/l. (2021) como uma forma
de trabalhar muito similar a um regime hibrido com condi¢des mais flexiveis, exigindo apenas
uma semana no escritorio, de modo a usufruir do trabalho remoto no restante do més.

Por fim, mas nio menos importante, o modelo hub-and-spoke propaga a ideia de um
escritério central que coordena remotamente outros escritoérios menores, distribuidos de
estrategicamente pela organizacio nas diferentes localidades, em busca de melhores
competéncias tanto para o colaborador como para a empresa (Amaral ez al, 2021).

Embora nio ter sido prevista e apresentada como uma das formas de trabalho do
futuro, a modalidade presencial certamente permanecera existindo e tem ganho destaque
devido a recente decisio de um numero significativo de empresas em retomar a esta
modalidade de trabalho, que é conhecida desde os primérdios das organizagoes e do trabalho
humano, e que ainda corresponde a mesma ideia da realizacao das atividades exclusivamente

dentro das esferas organizacionais.

2.2. A Flexibilidade proposta pelo modelo hibrido

Comparativamente falando, podemos analisar o trabalho remoto e o trabalho
presencial em duas extremidades, sendo o modelo hibrido o ponto de convergéncia entre
elas. Este proporciona ao colaborador o melhor dos mundos, uma maior flexibilidade
podendo variar em horas, dias ou semanas o ambiente de trabalho em que exerce as suas
atividades (Souza, 2024).

O reconhecimento dos beneficios deste modelo que para Valenca (2023) é um ativo
intangfvel de uma organizagdo, se faz necessario porque a modalidade hibrida apresenta
muitas vantagens tanto para o colaborador como para a entidade empregadora.

Para as empresas, dar continuidade a manuten¢ao deste modelo, em conjunto com
iniciativas de cultura organizacional que favorecam e estimulem o colaborador a exercer a
liberdade de escolha dentre diferentes locais de trabalho, configura-se como um diferencial
competitivo importante, percebido por muitos candidatos como um atrativo no processo de
candidatura, e também na permanéncia destes talentos na organizagao (Souza, 2024).

A flexibilidade ¢é a principal aliada deste modelo de trabalho, tendo em vista que nao
ha regras padronizadas entre empresas, que definam com rigidez a sua implementagao.
Muitas empresas como a Google e a Apple, implementaram esta modalidade de trabalho,

com destaque para a Microsoft que declarou ser o objetivo dessa medida oferecer maior



autonomia para que seus colaboradores trabalhem onde se sintam mais confortaveis, de
modo a serem mais produtivos (De Souza & Casali, 2023).

Portanto, este nao ¢ um modelo estandardizado, desta forma, algumas organizagdes
ajustam e negoceiam as condi¢des com trabalhador a depender da fungao que ele ird exercer,
outras podem determinar uma quantidade de dias minimos na semana ou no mes, para a
execucao do trabalho presencial nas dependéncias da organizagao (De Souza & Casali, 2023).

Para os colaboradores, as vantagens sao inimeras, principalmente no que diz respeito
a um melhor equilibrio da relagao trabalho-vida, tendo em vista que este regime nao obriga
a presenca diaria do colaborador no escritério, mitigando assim, os impactos negativos ao
lidar menos com transito e outros fatores associados ao deslocamento. A elevacao dos niveis
motivacionais ¢ um aspeto importante, visualizado por Souza (2024) como um dos impactos

positivos, que que acarretam ainda mais melhorias na saide e bem-estar dos funcionarios.

2.3. Evolugao e beneficios

O teletrabalho mesmo que ja implementado antes da pandemia, ndo era uma pratica
tdlo comum, muitos colaboradores tinham apenas experiéncias pontuais e esporadicas
(Ramos 2024). De acordo com Pinto (2023), algumas empresas até aquele momento nao
haviam experimentado esta forma de trabalho, e outras a utilizavam apenas em situagoes
esporadicamente necessarias.

Diante do contexto ja mencionado, muitas empresas passaram a investir no trabalho
remoto e hibrido como alternativa para garantir a propria sobrevivéncia, uma vez que essa
pratica de atuar fora da estrutura organizacional nunca havia sido adotada em larga escala
(Pinto, 2023).

A tecnologia assumiu primazia antes, durante e posteriormente ao perfodo de
emergéncia sanitaria, proporcionando uma evolugao marcante nas formas de trabalho.
Teixeira (2022), relata o processo diacronico do teletrabalho até os dias atuais:

Quando se iniciavam as pesquisas sobre teletrabalho nas décadas de
1970 e 1980, os meios de comunicagao utilizados eram tecnologias
tao rudimentares como o telefone e o fax (...). Atualmente, a
tecnologia esta totalmente integrada no quotidiano de muitas
pessoas e disponiveis em smartphones e noutros dispositivos
moveis onde é possivel realizar trabalho colaborativo sincrono ou
assincrono (p. 5).



Barros ez, al. (2023) sintetiza que o teletrabalho é uma inovagao laboral que dissipa a
ideia de espago e tempo. A flexibilizacao destes dois fatores suscita uma série de beneficios
tanto para os colaboradores, como para as empresas. Dessa forma, a presente investigagao
ira aprofundar os beneficios e fatores atrativos do trabalho remoto e hibrido na perspetiva
do colaborador, a fim de elucidar os aspetos relacionados ao bem-estar e qualidade de vida.

Para além dos direitos basicos previstos por lei e inerentes a todos os colaboradores,
se bem estruturado, o trabalho remoto e hibrido podem otimizar o tempo, permitindo ao
funcionario a realizacao de outras atividades que favorecam seu bem-estar fisico e emocional
(Dos Santos & Costa, 2022). Portanto, os aspetos positivos de se trabalhar a distancia
ultrapassam o aumento da produtividade, que é o esperado por muitas empresas,
concedendo maiores oportunidades de aproveitamento do tempo livre com amigos e familia,
devido a uma menor exposi¢ao ao transito e ao tempo gasto nos transportes (Teixeira, 2022).

De acordo com Santos (2025):

Outros beneficios frequentemente assinalados incluem a melhoria
da concentracgio, a reducio do risco de acidentes e o aumento da
qualidade de vida, potenciado pela possibilidade de integrar de
forma mais harmoniosa o trabalho com as restantes dimensoes da
vida quotidiana (p. 18).

Teixeira (2022) destaca que uma das principais vantagens do teletrabalho e do modelo
hibrido é a flexibilidade de realizar as atividades laborais em diferentes ambientes,
possibilitando que os trabalhadores escolham aqueles que melhor atendem as suas
necessidades pessoais.

Estas metodologias de trabalho flexiveis apresentam diversos beneficios como a
dispensabilidade do deslocamento até a empresa, que de acordo com Lima (2020) contribui
para que os colaboradores sintam que tém mais tempo disponivel para dedicarem ao lazer.
Da Silva (2023) reitera que assim evita-se o gasto de horas desnecessarias em
congestionamentos, sobretudo nas grandes cidades e capitais.

Para De Souza e Casali (2023), especificamente o modelo hibrido combina o melhor
dos dois mundos, ao permitir o convivio presencial com os colegas em determinados dias e,
em outros, o trabalho no conforto de suas casas, tendo assim, profissionais mais felizes, e
que consequentemente trabalham melhor. Por esta e por outras razdes, Delgado (2022) alega
que as pessoas sao mais produtivas quando trabalham remotamente.

A limitacao de tempo apresentada pela modalidade presencial restringe e pesa a relagao

trabalho-vida quando exige que os trabalhadores tenham de se deslocar diariamente as



dependéncias da empresa para a realizagao da atividade laboral, desta forma as modalidades
mais flexiveis apresentam-se como chamariz por conceder principalmente um melhor
equilibrio desta relacao (Teixeira, 2022).

Do ponto de vista dos colaboradores, o teletrabalho proporciona
beneficios relacionados com a capacidade de gerir o trabalho com
muito mais flexibilidade, selecionando o ritmo e o local de trabalho
com mais liberdade e tendo mais tempo livre, devido a eliminagao
ou redu¢dao do tempo necessario para chegar ao local de trabalho.
(...) O teletrabalho pode ter um efeito positivo na atitude dos
funcionarios, visto que, depois da segurancga financeira, garantir um
equilibrio entre vida pessoal e profissional é o melhor
impulsionador para a satisfacio no trabalho, levando também a
reduc¢iao do absentismo. Além disso, o acesso a flexibilidade pode
fornecer o sentimento de empoderamento e autonomia, bem como
a percecao de apoio da empresa (Teixeira, 2022, 8-9).

Teixeira (2022) ainda complementa que ao comparar os teletrabalhadores com os
colaboradores que trabalham presencialmente, ha uma menor sobrecarga para quem trabalha
no regime remoto, entretanto Da Silva (2023) discorda quando diz que nesta modalidade
deve-se ter em conta ainda mais a saide psicologica do teletrabalhador.

Ferreira (2021) equilibra um ponto em comum entre estas duas sentencas ao afirmar
que ha muitas vantagens para os adeptos do teletrabalho, entretanto, os efeitos negativos

gerados na vida e saide do colaborador, também devem ser considerados.

2.4. Impactos negativos e problemas

Inicialmente, nao sé beneficios foram visualizados nestas novas formas de trabalho. A
necessidade premente por respostas exigida pela pandemia aceleradamente pulverizou a
implementagao do teletrabalho ao redor do mundo. O trabalho remoto “foi uma estratégia,
numa fase inicial for¢ada, que permitiu a maioria das empresas manter o seu pessoal efetivo
a trabalhar” (Pinto, 2021, 20).

O cenario de imprecisio e inseguranca exposto pela pandemia, obrigou as
organizagoes e seus colaboradores a uma execugio veloz de uma nova forma de trabalhar e
se comunicar (Santos, 2021), de modo a mitigar os impactos negativos nos resultados dos
negdbcios. Dessa forma, grandes, pequenas e médias empresas precisaram se adaptar a este
novo cenario, estimulando praticas e politicas internas voltadas ao suporte técnico,

tecnologico e infraestrutural (Santos, 2025).
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A implementagao abrupta sequenciada pelo isolamento imposto, impactou
diretamente na reducio do contato e convivio social associados a uma dificuldade de
desvincular a vida pessoal da profissional que passou a se dar no mesmo espago (Lemos,
2025).

Queirds (2021) recorda que a pandemia ampliou os efeitos negativos dessa adog¢ao
subita acometendo ainda mais a situacdes de estresse, ansiedade e elevando os casos de
pessoas com depressio, “tendo em vista que os seres humanos sao sociais por natureza e
necessitam consequentemente de comunicacio entre seus pares para o pleno
desenvolvimento social e individual, enquanto pessoa singular e membro da coletividade”
(Ferreira, 2021, 113).

Quando o ambiente de trabalho nao ¢ adequadamente estruturado, seja em casa ou em
outro ambiente que apresentem caréncia de recursos e falta de mobiliario ergonémico, a
realizacao de longas jornadas podem impactar de forma silenciosa a saide fisica e psicologica
dos trabalhadores, além de comprometer a produtividade (Dos Santos, 2024).

Neste momento de hesitagdao social, a elevagio dos niveis de stress e tensio geram
efeitos negativos diretos na atividade laboral, e consequentemente, na satude fisica e mental
dos trabalhadores (Queirds, 2021).

Teixeira (2022) reforga este pensamento ao retratar que:

muitas empresas tiveram que se adaptar num espaco de tempo
muito curto a novas metodologias e a novos mecanismos de
supervisao. O mesmo aconteceu com muitos trabalhadores que
tiveram que se moldar a um novo regime de trabalho, com os seus
proprios horarios, num local fisico distinto, podendo trazer alguma
confusio as suas cabecas e, consequentemente, repercussoes
negativas para a sua saude mental e emocional. O facto de nao ter
havido uma preparacao prévia para a implementagao deste regime,
tanto para os empregados como para os empregadores,
desencadeou nas pessoas estados de medo, hesita¢ao e duvida (p.
11).

Santos (2021) aponta que esta primeira fase mais intensa, poderia ter servido como
aprendizado para muitas organizag¢oes na manutengao do trabalho remoto a posteriori. Isso
porque em muitas empresas foram desenvolvidas demandas excessivas de novas atribui¢des
sem retorno compensatorio.

O apoio técnico ou psicolégico insuficiente em algumas organizagdes, refletiu a

inexisténcia de planejamento a implementac¢ao destas novas propostas de trabalho, por conta
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disso, se fez necessario remediar situagOes imprevistas durante o processo pratico de
adaptacio e aprendizagem (Magalhaes, 2023).

Contudo, ¢ muito importante registar que “trabalhar a partir de casa durante a
pandemia ¢é diferente do teletrabalho em condi¢des normais, uma vez que, em plena
pandemia as pessoas trabalhavam a partir de casa por um periodo prolongado, sob

circunstancias externas dificeis” (Teixeira, 2022, 13).

24.1. A falta de infraestrutura e a saiide fisica

Enquanto o teletrabalho proporciona uma maior seguranca frente a uma potencial
reducdo nos acidentes de transito que possam ocorrer no trajeto até o trabalho (Da Silva,
2023), quem atua e gere esta tipologia laboral, encara e precisa lidar com outros desafios em
busca de preservar o bem-estar e a qualidade de vida nao s6 da organizacdao, mas
principalmente dos elementos que dela fazem parte (Teixeira, 2022).

O Artigo 166° do Cédigo do Trabalho® em Portugal determina que “a propriedade dos
instrumentos de trabalho, bem como o responsavel pela respetiva instalagao e manuten¢ao”
devem ser definidos num acordo por escrito de teletrabalho.

Sendo assim, o empregador deve redigir em contrato e disponibilizar ao trabalhador
as ferramentas, programas e sistemas necessarios para que as atividades expectadas possam
ser executadas (De Mello Basso & Junior, 2018). Para além disso, é necessario dar
treinamentos, suporte técnico, orientagoes e infraestrutura que comprovadamente estejam
relacionadas com a prestagao do servigo desejado (Ferreira, 2021).

Algumas empresas podem ainda se comprometer em arcar as despesas relacionadas a
aquisicao dos equipamentos, ou reembolsar os colaboradores, desde que visualizem estes
custos como necessarios a realizacao das atividades diarias (Ferreira, 2021).

Em contrapartida, faz-se necessario um olhar critico para o fato de muitas empresas
nao se preocuparem em dar condi¢des apropriadas aos teletrabalhadores ou trabalhadores
hibridos no exercicio de suas fungoes fora das estruturas organizacionais. De Mello Basso e
Junior (2018) embasa esta premissa ao destacar que “a precarizacdo das condigoes de

trabalho, as jornadas excessivas que nao permitem a desconexao do teletrabalhador, bem

2 Artigo 166° presente na Lei n.° 83/2021, de 06 de dezembro modifica o Cédigo do Trabalho ¢ a Lei n.°
98/2009, 4 de setembro, que regulamenta o regime de reparacio de acidentes de trabalho e as doencas
profissionais. Assembleia da Republica: Diario da Republica, 1* série — n.° 235, pagina 3.
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como a auséncia de igualdade entre os trabalhadores comuns e os aderentes ao contrato de
teletrabalho, comprovam a nitida violagdao ao principio da dignidade da pessoa humana” (p.
72).

Mesmo passado alguns anos desde o fim do cenario pandémico, a realidade é que
muitas habita¢oes ainda nido estao preparadas para que o colaborador possa trabalhar por
longas horas e jornadas extensas (Da Silva, 2023), diariamente ou em alguns dias, no caso da
modalidade hibrida.

Para além da falta de infraestrutura, se faz necessario apresentar outras dificuldades,
como a qualidade da internet, a dupla jornada com a concilia¢ao do trabalho e tarefas de casa
que agora passam a OCofrer N0 mesmo espago, € principalmente para os teletrabalhadores, o
distanciamento no contato com os colegas (Da Silva, 2023).

Estudos mais recentes mostram uma evolu¢ao paulatina com o redireccionamento do
olhar em algumas organizagoes para o bem-estar dos trabalhadores que buscam cada vez
mais conforto e satisfagdao laboral, procurando conciliar de forma eficaz a vida pessoal e
profissional, tendo em vista as longas e dedicadas horas de prestacio de servico (Pessoa,
2025).

Todavia, ainda existe uma ampla margem para melhorias, considerando que alguns
fatores atrelados a ma organizagao laboral se apresentam como potenciais riscos a saude
fisica do empregado, no que diz respeito as Lesoes por Esforco Repetitivo (LER) e (DORT)
Disturbios Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (Simdes & Gomes, 2025).

O Artigo 170° do Cédigo do Trabalho’ em Portugal menciona que mesmo para regime
de teletrabalho, ¢é responsabilidade da entidade empregadora realizar exames de satde antes
da entrada de um novo colaborador, como também os repetir anualmente aos que
permanecem na organizagdao, de modo a verificar o bem-estar fisico e psicolégico dos
mesmos.

Dessa forma, o cuidado e atencdo a ergonomia dos colabores na utilizacio dos
equipamentos, ¢ apresentado por Dos Santos (2024) como fator fundamental para a
qualidade da prestagio do teletrabalho e do trabalho hibrido a longo prazo, e

consequentemente para a manuten¢ao do bem-estar do funcionario e da organizagao.

3 Artigo 170° presente na Lei n.° 83/2021, de 06 de dezembro modifica o Cédigo do Trabalho ¢ a Lei n.°
98/2009, 4 de setembro, que regulamenta o regime de reparacio de acidentes de trabalho e as doencas
profissionais. Assembleia da Republica: Diario da Republica, 1* série — n.° 235, pagina 3.
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Dessa forma, “a aplicagdo da ergonomia no ambiente remoto desempenha um papel
fundamental na prevencao de problemas musculoesqueléticos, fadiga ocular e estresse
ocupacional como em qualquer ambiente laboral” (Dos Santos, 2024, 30).

Portanto, as organizacoes devem buscar constantemente melhorar aspetos que
impactem a saude do colaborador através da implementagao de atividades simples como
pausas regulares e momentos de descontragao, como também prestar suporte psicolégico e
incentivar a promogao do conhecimento das praticas ergonémicas, buscando prevenir ao

maximo os impactos negativos e adversidades do teletrabalho (Dos Santos, 2024).

2.4.2.  Os acidentes de trabalho

Face a crescente adesdo e expansdao progressiva do teletrabalho e do trabalho hibrido
durante e pés pandemia, alguns questionamentos surgem acerca do reconhecimento de
acidentes de trabalho ocorridos fora das estruturas organizacionais, bem como incertezas
quanto a responsabilidade do empregador nesses casos (Sousa, 2022).

No principio, esta tematica levantou muitas duvidas e inseguranga diante da realidade
imposta pela emergéncia sanitaria requerendo de uma revisao das normas de prote¢iao ao
colaborador (Cardozo Junior, 2025).

O Artigo 169° do Cédigo do Trabalho* em Portugal clarifica que “o trabalhador em
regime de teletrabalho tem os mesmos direitos e deveres dos demais trabalhadores da
empresa”’, no que diz respeito a progressao de carreira, carga horaria de trabalho, periodos
de descanso, assisténcia em casos de acidentes, ou doengas ocasionadas pela atividade.

Sousa (2022) pactua deste mesmo pensamento, dado que caso ocorram acidentes em
regime de teletrabalho, mesmo que em novo cenario, estes precisam ser assistidos e
remediados, da mesma forma que seriam com a prestagao de servigo nas estruturas fisicas da
organizagao.

Com base nos termos da Lei 83/2021, o Artigo 170° do Cédigo do Trabalho’ em
Portugal, justifica que:

O regime legal de reparaciao dos acidentes de trabalho e doengas
profissionais aplica-se as situa¢des de teletrabalho, considerando-se
local de trabalho o local escolhido pelo trabalhador para exercer

45 Artigo 169° e 170° presentes na Lei n.° 83/2021, de 06 de dezembro modifica o Cédigo do Trabalho e a
Lei n.° 98/2009, 4 de setembro, que regulamenta o regime de reparacio de acidentes de trabalho e as doencas
profissionais. Assembleia da Republica: Diario da Republica, 1% série — n.° 235, pagina 3.
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habitualmente a sua atividade e tempo de trabalho todo aquele em
que, comprovadamente, esteja a prestar o seu trabalho ao
empregador.

Em regime de teletrabalho, os acidentes precisam ser para além de remediados também
ativamente prevenidos por parte da organizagao. Neste sentido, cabe ao empregador a
orientagao e promog¢ao de agdes educativas voltadas a protecao dos trabalhadores contra
eventuais acidentes durante a realizaciao da atividade laboral fora do ambiente convencional
(Sousa, 2022).

Para Ferreira (2021), o empregador detém a

responsabilidade de instruir devidamente os empregados a respeito
de precaugoes e adequagoes levadas em conta no periodo em que o
trabalho sera realizado de forma remota, fora das dependéncias do
empregador, bem como instru¢ées de como evitar acidentes de
trabalho e doengas ocupacionais, devendo o empregado, ciente das
recomendacOes passadas, assinar o correspondente termo de
compromisso, a fim de seguir e cumprir corretamente todas as
orientagdes por ele recebidas (p. 108).

O autor ainda refor¢a o principio do direito a satde e a garantia da assisténcia ao
colaborador quando necessario, por meio da implementagao de praticas organizacionais que
viabilizem e certifiquem a capacidade e qualidade do ambiente onde os colaboradores
conduzem as suas atividades laborais (Ferreira, 2021).

Portanto, a luz do discurso de Cardozo Junior (2025) entende-se que “o empregador
deve proporcionar aos seus subordinados condi¢oes minimas e necessarias de seguranga para

o cumprimento do contrato de trabalho através da implementagao de medidas de protegao,

principalmente contra doengas e acidentes de trabalho™ (p. 23).

24.3. A sadide psicoldgica

Os acidentes de trabalho podem acometer nao s6 consequéncias fisicas, como também
psicologicas. Segundo Ferreira (2021):

o trabalho remoto também pode ocasionar ou impulsionar o
desenvolvimento de diversas patologias consideradas psiquicas,
como ansiedade, depressao, jornadas exaustivas, assédio
psicologico, soliddo, tristeza profunda, dentre diversas outras.
Como consequéncia, outras doencas fisicas aparecem em
decorréncia das psiquicas, como dores de cabega, alteragio no
sistema imunolégico, dores no corpo, cansago fisico, estresse,
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gastrite, insoOnia, angustia, variagdes no humor, inflamagoes,
indisposi¢oes, dentre outras (p. 114).

Para além dos impactos visualizados na ergonomia, também ¢é outro efeito recorrente
o adoecimento psicologico, que por ser ainda mais sensivel e de dificil identificacdo, exige
agilidade na percecio e suporte.

Nos termos da Lei 83/2021, Artigo 170° do Cédigo do Trabalho® em Portugal, esta
registado que “o empregador deve respeitar a privacidade do trabalhador, o horario de
trabalho e os tempos de descanso e de repouso da familia deste, bem como proporcionar-
lhe boas condi¢des de trabalho, tanto do ponto de vista fisico como psiquico”.

Ferreira (2021) reforca que todas os espectros da saude - fisica, mental, psicologica,
espiritual, social e cultural, sio engobadas em ambito legal e devem continuar sendo
protegidos, visto que uma pessoa s6 pode ser considerada saudavel quando seu organismo
como um todo opera dentro dos padroes de normalidade.

Santos (2025) alerta para o fato de que o excesso de trabalho ultrapassa as diferengas
das modalidades laborais existentes, e acarreta efeitos negativos na saide fisica e mental do
colaborador em todas elas, seja no trabalho remoto, hibrido ou presencial.

Delgado (2022) diz que o adoecimento psicolégico pode estar relacionados a nao
compatibilidade entre o perfil do colaborador e a empresa, a modalidade laboral ou a func¢ao
exercida. Quando ha este desalinhamento, é comum os pontos negativos se destacarem sobre
positivos, e a longa permanéncia sob estas condi¢des associada a falha de comunicagio,
podem gerar impactos ainda mais graves como crises de ansiedade e depressao.

Para Alves et al. (2023) a adogao subita e expansio do teletrabalho num primeiro
momento, evidenciou dois aspetos principais: tempo e qualidade de vida. Contudo, essa
execucao célere e niao planeada em periodo de isolamento social, consubstanciou a ideia do
trabalho remoto as atividades domésticas, gerando sobrecarga da relagao trabalho-vida, que
por consequéncia contribuiu para o desenvolvimento de doengas psiquicas.

Ferreira (2021) aponta que houve uma inclinacdo de muitos colaboradores a uma
dedicagao compulsiva ao teletrabalho, trazendo luz ao conceito “workaholics”, que
corresponde a pratica laboral excessiva, sobrepondo tempos de descanso e momentos

dedicados ao autocuidado e lazer.

¢ Artigo 170° presente na Lei n.° 83/2021, de 06 de dezembro modifica o Cédigo do Trabalho ¢ a Lei n.°
98/2009, 4 de setembro, que regulamenta o regime de reparacio de acidentes de trabalho e as doencas
profissionais. Assembleia da Republica: Diario da Republica, 1* série — n.° 235, pagina 3.
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Isso ocorre por diversos fatores, dentre eles vale destacar: o facil acesso ao trabalho,
que nas modalidades remota e hibrida, com as tecnologias, passa a ser realizado de forma
imediata, ultrapassando muitas vezes o tempo da jornada laboral, e consequentemente,
ocupando o espago pessoal dos trabalhadores (Santos, 2025). Essa invasao laboral e a jun¢ao
dessas duas finalidades num mesmo ambiente, transpassam a ideia de que as demandas sao
mais urgentes, e que precisam ser feitas para que nao se excedam prazos e nao se acumulem
cada vez mais (De Mattos Martins, 2019).

Para Ferreira (2021):

O trabalhador se vé obrigado a ter que provar a produtividade
esperada, ainda que esteja em regime domiciliar, a fim de que os
empregadores nao tenham a errada impressao de que, por estarem
em suas casas, estdo no 6cio ou dedicando-se a outras atividades
cotidianas. Com isso, a pressdo psicologica aumenta ainda mais, o
que pode ocasionar sobrecarga e desgaste dos trabalhadores, que
devem fielmente registar o cumprimento de prazos e metas
estabelecidos previamente pelas empresas e empregadores (p. 112).

Para Teixeira (2022) os niveis de stress se elevam exatamente nestes momentos em
que os empregados sentem que nao estio a dar conta das tarefas que lhe sao exigidas. O
desequilibrio das expectativas por tempo prolongado, e a falta de partilha com os gestores
sobre esta sobrecarga, também sdo fatores que amplificam a exaustio mental.

Queirés (2021) evidencia que o “stress, ansiedade e depressio podem facilmente
constituir um ciclo vicioso que afeta a vida pessoal e profissional, cruzando-se ou
“transformando-se” no burnont enquanto resposta desadequada ao stress crénico no
trabalho” (p. 21). E reafirma a diferenca entre stress e burnout quando diz que:

no desequilibrio do stress existe a sensacao de controle da situagao,
de algo que apesar de demasiado ¢é apenas temporario. Ora, no
burnont vao-se esgotando os recursos, e o que quer que se faca é
insuficiente para enfrentar a situagdao, existindo a sensacido de
duradoiro, o que mina lentamente e destroi a esperanga de melhoria

(p- 21)
Uma pesquisa feita na Unido BEuropeia pela Swall Business Price (2020) durante a
pandemia, apontou Portugal como o pais com maior risco de incidéncia em casos de Burnout.
No levantamento feito pela farmacéutica STADA’ no ano de 2022, pelo menos metade da

populacdo portuguesa ja esteve perto de sofrer um burnout. Em uma investigagdo mais

7STADA HEALHT REPORT — Levantamento feito anualmente, iniciado no ano de 2014 com o objetivo
de examinar o conhecimento da populagdo alema sobre sadde.
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recente, feita no ano de 2025, a empresa farmaccutica mostra que na opiniao dos
portugueses, apesar da confian¢a nos agentes de satude ser forte, o Servico Nacional de Saude
(SNS) nao aborda de forma equivalente a satde mental e a satde fisica.

Queirds (2021) relembra que diante do quadro pandémico, a Organizagao Mundial da
Saude (OMS), a Diregao Geral de Saude (DGS-PT) e a Ordem dos Psicélogos Portugueses
(OPP) dedicaram atengdo a causa da saude mental, disponibilizando plataformas gratuitas
para suporte aos individuos, pois havia o receio de que houvesse uma pandemia mental
dentro da pandemia da Covid-19.

O tempo de descanso é um direito fundamental aos trabalhadores e compreende tudo
o que ¢ feito para além do teletrabalho: o tempo de qualidade vivenciado com familia e
amigos, os cuidados com a casa e com a vida pessoal, a rotina do sono, a pratica de desportos,
atividades criativas e manuais, a fim de que obtenha maiores indices de bem-estar e
consequentemente desempenho, ao regressar ao trabalho (Ferreira, 2021).

Considerando que pelo menos um ter¢o do dia o colaborador passa a trabalhar, somar
carga horaria extra a essa jornada, reluz a auséncia de descanso e consequentemente o
cansago excessivo devido as constantes horas de trabalho (Ferreira, 2021).

Implementada na Franga antes mesmo da pandemia e da expansio global do
teletrabalho, o “/ droit a la déconnexion” ®, é um direito previsto na Lei Francesa 2016-1088
que declara que empresas com mais de cinquenta empregados devem apresentar formas de
controlo e boas condi¢oes de trabalho que permitam o desligamento dos colaboradores apos
o fim da jornada de trabalho (Ponzilacqua & Silva, 2022).

O Artigo 199° do Cédigo do Trabalho’ em Portugal menciona que a organizagio deve
evitar o contato com o colaborador em seu perfodo de descanso, sejam estas folgas, férias
ou qualquer outro momento nao relacionado ao periodo de trabalho estipulado no acordo
entre as partes.

Em casos de adoecimento psicolégico dos colaboradores, a entidade empregadora
precisa estar preparada para reconhecer situagdes como esta, saber dar conforto e suporte

adequado para cada caso, durante todo o processo. Isso significa que a organiza¢ao precisa

8 Le droit a la déconnexion que significa “o direito de se desligat” previsto na Lei Francesa no 2016-1088 do
Cédigo do Trabalho (Art. L3121-1).

? Artigo 199° presente na Lei n.° 83/2021, de 06 de dezembro modifica o Cédigo do Trabalho e a Lei n.°
98/2009, 4 de setembro, que regulamenta o regime de reparacio de acidentes de trabalho e as doencas
profissionais. Assembleia da Republica: Diario da Republica, 1% série — n.° 235, pagina 3.
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se preocupar com o seu bem-estar do colaborador, estimulando principalmente que sejam
feitas pausas regulares nas modalidades de trabalho remoto e hibrido (Dos Santos, 2024).
Dos Santos (2024) recomenda que sejam implementados:

programas voltados para a saude mental, capacitagao e a integracao
social dos servidores, reduzindo os impactos do isolamento e
fortalecendo o senso de pertencimento a organizagao. Isso pode
incluir a realizacdo de encontros presenciais, a criagao de canais de
comunicacdo mais eficientes e a oferta de servicos de apoio
psicolégico (p. 70).

Para os colaboradores, Queirés (2021) recomenda principalmente o estabelecimento
de prioridades diarias, de modo a delimitar comeco e fim da atividade laboral, a fim de que
se utilize parte do tempo de descanso para o autocuidado, convivio social e lazer.

Estudos mais recentes, como por exemplo, a investigacao feita por Santos (2025),
apresentam que se integrado de forma harmoniosa, “o teletrabalho pode contribuir para um
aumento da motivacao e da satisfa¢ao profissional, em virtude da confianc¢a e independéncia

que o trabalhador desenvolve ao gerir autonomamente as suas tarefas” (p. 18).

2.4.4. Retorno ao Regime Presencial

Diferente do que se expectava, no cenario pos pandémico, depois do teletrabalho e
outras modalidades laborais ja mencionadas se firmarem como regimes de trabalho benéficos
e comumente utilizados, surge uma nova tendéncia de retorno ao trabalho presencial, sob as
mais variadas justificativas (Bastos, 2025).

Furtado (2024) disserta que o retorno foi inesperado e que para muitos colaboradores
foi considerado um retrocesso. Essas alteracOes repentinas reverberaram em frustragdes e
manifesta¢cbes como resposta, dado que para além do espaco onde se executa as atividades,
destaca-se como uma das principais diferencas entre a modalidade presencial e remota, a
maior autonomia ¢ flexibilidade dadas ao colaborador (Martins, 2025).

Apesar da vasta produgao cientifica sobre teletrabalho, dado que grande parte das
pesquisas mantiveram seu foco no cenario pandémico, a literatura ainda revela lacunas sobre
os impactos especificos do regime hibrido, e dados mais recentes sobre os efeitos causados
na retomada de algumas empresas a modalidade presencial, portanto, justificam-se novos

estudos em cenarios mais recentes.
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3. Metodologia

Para alcangar os objetivos desta dissertacao, serao utilizados métodos qualitativos, de
modo a explorar e compreender a percecao dos funcionarios relativamente as suas
experiencias nos diferentes regimes de trabalho. Matos (2006) afirma que “dados qualitativos
sao os que assumem uma forma nao numérica e, como tal, nao sao passiveis deste tipo de
tratamento” (p. 205).

A abordagem qualitativa foi entdo escolhida por se adequar melhor a natureza da
investiga¢ao que procura aprofundar e trazer uma visao detalhada dos efeitos e impactos na
rotina dos trabalhadores, que atuam nos regimes remoto e hibrido.

Considerando que a presente investigacao incide sobre uma tematica relativamente
recente, optou-se pela realizagdo de entrevistas semiestruturadas, aplicando o conceito
trancés récits de pratiques, que pode ser entendido pela observacdo de testemunhos reais, que
melhor permitem visualizar o cenario em estudo.

Assim sendo, a presente investigacao se baseou na técnica apresentada por Resende

(2016) ETCI: Entrevista, Transcri¢ao, Categorizacao e Interpretacio.

3.1  Entrevista

Ap6s a escolha da entrevista como um dos métodos de analise qualitativa para a
presente pesquisa, dentre os diferentes tipos existentes, optou-se pela forma semiestruturada,
por ser organizada “em torno de um conjunto predeterminado de questdes abertas, com
outras que poderao surgir, decorrente do didlogo entre o entrevistador e quem esta a ser
entrevistado” (Resende, 2016, 52).

Sarroeira (2011) aponta que em entrevistas semiestruturadas o investigador deve tentar
intervir o minimo possivel, e somente proceder com a gravacdo depois de obtida a aprovagio
do entrevistado, o que foi feito.

No anexo II apresenta-se o “Guido da Entrevista” semiestruturado, composto vinte e
trés perguntas abertas, mitigando a influéncia, mesmo que nao intencional, do entrevistador
sobre o entrevistado durante a coleta de informagdes. Desta forma, as perguntas foram
construidas com base nos seguintes blocos tematicos: perfil do entrevistado, experiéncia de
trabalho, rotina e organizagao, comunicac¢do e colaboragao, produtividade e desempenho,

bem-estar e impactos pessoais, e perspetivas futuras.
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Durante o desenvolvimento do guido, levantou-se a questao sobre o numero de
perguntas necessarias para alcancar um resultado satisfatério. De acordo com Leitao (2021)
nio existe uma regra geral que defina um numero exato, entretanto afirma que “uma
entrevista em profundidade niao deve durar menos de 30 minutos pois nesse perfodo, nao se
estabelece uma conversa capaz de produzir significados que escapem da superficialidade, da
rapidez de enunciagao e do senso comum” (p. 13).

Relativamente a defini¢ao da amostra, Leitao (2021) afirma que “nao ha unanimidade
entre os pesquisadores no que se refere ao grau de variabilidade do perfil de participantes”,
assim como nao ha estipulagao de um numero minimo ou maximo de entrevistados.

Assim sendo, para delimitar a amostra, adotou-se o principio de compreender o
alcance da “saturacido das categorias tedricas, que permite a interrup¢ao da coleta de dados a
partir do momento que novas informacdes nio alteram a compreensio do fendémeno
investigado” (Moura e. al, 2021, 6). Portanto, encontrou-se a amplitude ideal quando as
entrevistas realizadas apresentaram conteudo ja conhecido, nio acrescentando novas
perspetivas ou progressoes relevantes (Leitdo, 2021).

No total foram anonimamente entrevistadas onze falantes da lingua portuguesa que
atuaram nas diferentes modalidades de trabalho investigadas. Nao foram estabelecidas
distingdes quanto ao sexo, idade, nacionalidade ou local de residéncia, dado que entre os
entrevistados se encontravam participantes a residir em Portugal, Brasil, Holanda e Irlanda.

Dada esta questao, a maioria das entrevistas foi realizada em formato on/ine, tendo as
onze sido gravadas, perfazendo um total sete horas e vinte um minutos, o que corresponde

a uma média de quarenta minutos por entrevista.
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Tabela 1 - Caracterizagdo da Amostra

Tempo' de
Entrevistado Experiéncia no Funcao atual Regime atual Experlenma em outros
Mercado de regimes?
Trabalho
E1l 14 Folha de pamento Hibrido Sim
E2 5 Professor Presencial Nao?
E3 14 Financeiro Presencial Nao
E4 10 Real Time Analyst Remoto Sim
E5 12 Engenheiro de Software Flexivel® Sim
E6 8 Atendimento ao Publico Presencial Nao
E7 27 Procurement Hibrido Sim
E8 4 Product Owner Hibrido Sim
Customer Relationship
ES 8 Manager Hibrido Sim
Operational Management
E10 3.5 Specialist Presencial Sim
E11 15 Analista Financeiro Remoto Sim

.
Tempo em anos

>Nao apenas uma experiéncia pontual em regime remoto, por motivos de doenga.
3E dado ao entrevistado a flexibilidade de escolha da modalidade de trabalho, sem regras pré-definidas por parte da
organizagao.

3.2.  Transcri¢do das entrevistas

Para a transcrigao das entrevistas foi utilizado o método nio naturalista que de acordo
com Guazi (2021) “centra-se no conteudo verbal da entrevista, omite idiossincrasias da
comunica¢ido oral (e.g., pausas, falsos inicios, vocalizagbes involuntarias, repeticbes) e
informagoes contextuais da entrevista (e.g., dados sobre a relacao entre entrevistador e
entrevistado)” (p. 11).

O método escolhido distingue-se do método naturalista, uma vez que este, para além
do discurso verbal, contempla também os detalhes do contetido nao verbal, como a analise
do tom de voz e quantidade de pausas, os quais, para a presente investigacdo nao trariam
contributos significativos.

Apesar de desconsiderar o discurso nao verbal, ¢ importante salientar que a
comunica¢ido verbal foi transcrita na integra. Resende (2010) reitera a transcricdo tem
“importancia significativa para a fase da codificacdo, devendo-se por isso, ter em linha de

conta: a pontuagao, a ortografia e a apresentagdao grafica” (p. 54). Guazi (2021) também
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reforca a importancia deste processo, tendo em vista que, “aumenta a familiaridade do
cientista com os dados coletados e serve de ocasido para que analises comecem a ser
delineadas — facilitando, em grande medida, as analises e discussao posteriores” (p. 13).

Ao analisar as transcri¢oes das entrevistas encontradas no anexo III, verifica-se que a
utilizagdo do guido nio enrijeceu o decorrer das mesmas, permitindo uma organizagao
flexivel em que perguntas subsidiarias podiam ser incluidas de forma espontanea, consoante

as respostas dos entrevistados.

3.3.  Categorizagio e Interpretagio

De acordo com Leitio (2021), o processo de categorizagio busca “identificar
categorias de significagio por meio da analise segmentada e iterativa do depoimento dos
entrevistados” (p. 20). Resende (2016) destaca que esta etapa “corresponde a uma
transformacao dos dados em bruto no texto de forma a atingir uma representagao do seu
conteudo” (p. 54). Ou seja, consiste na busca de identificar padrées e significados relevantes
para os objetivos da investigagao.

Dentre as variadas formas de categorizacido existentes, optou-se por utilizar na
presente investigacao a analise de conteudo aplicada ao processo de categorizag¢ao tematica
no formato “entrevista a entrevista”, que que consiste na analise completa de uma entrevista
por vez, até que se finde todos os transcritos redigidos (Leitao, 2021).

A categorizagdo representa uma etapa crucial para a correta interpretacao dos dados,
uma vez que, de acordo com Sarroeira (2011) “estamos interessados em compreender os
significados que os participantes atribuem as coisas” (p. 58). Na modalidade de categorizagao
escolhida, estas etapas estio fortemente correlacionadas, considerando que é através da
interpretacao do investigador, que se originam as categorias.

Na etapa de interpretagdo, a preservagio dos dados coletados é fundamental,
garantindo que os resultados alcancados estejam sempre de acordo ao que foi transcrito nas
entrevistas. Para Leitdo (2021) é neste momento que o investigador se debruca sobre os
dados apurados com a finalidade de alcancar os objetivos e produzir novos significados.

A interpretacio é o momento em que o entrevistador se permite desenvolver
conhecimento, visto que nesta fase conclui-se o processo de investigacao e os resultados da
analise. Resende afirma que também ¢ nesta fase que “o investigador extrai o conteudo

emergente das entrevistas e o transforma em conhecimento cientifico” (Resende, 2016, 55).
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4. Analise dos Resultados

Com base nas entrevistas transcritas no Anexo III, serdo apresentados neste capitulo,
as analises categorizadas nos seguintes temas: Infraestrutura, Produtividade, Comunicagao,
Flexibilidade, Bem-Estar, Melhorias e Retorno ao Presencial, de modo a distinguir e

evidenciar semelhancas nos discursos apresentados pelos entrevistados.

4.1.  Infraestrutura

Muitos autores (De Souza, 2023; Ramirez, 2018; Santos, 2025) ao longo da revisao de
literatura refor¢aram a necessidade de uma infraestrutura de suporte para a fomentag¢ao do
trabalho remoto. Quando questionados os onze entrevistados sobre esta tematica no
primeiro bloco de perguntas, que detinham questoes basicas sobre a realizagao da atividade
laboral, todos de forma unanime afirmaram ter condi¢des para a realizagao do trabalho
remoto, estando a trabalhar ou projetando oportunidades nesta modalidade futuramente:

“Tenho uma mesinha destinada para o trabalho, com relagio a parte tecnoldgica, li na empresa eles
disponibilizam tudo para quem trabalha de casa, as duas telas, os fones, rato” (E4).

“A nivel de tecnologia e infraestrutura en considero que tenho o bisico para conseguir trabalbar.
Trabalho confortavel, fisicamente confortavel.” (E5).

“Tenho a minba secretdria, o meu monitor, a empresa também da nm budget para ajudar nisso”
(EB).
“Em casa en tenho, e acho que até mais do que escritorio. Ela fornece o normal, o computador, o

fone, mouse, segunda tela se eu precisar, teclado auxiliar se eu precisar também eles fornecem. E agora
recentemente eles me ofereceram até cadeira para fazer o home office em casa.” (E11).

Foi interessante perceber na pratica que muitos deles recebem este suporte por parte
da organizagao, como ¢ suposto acontecer, de acordo com a legislacao portuguesa, como

referido na revisao da literatura.

4.2.  Deslocamento, cansago e produtividade

Todos os entrevistados estao a trabalhar (E2, E3, E6 ¢ E10) ou tiveram (E1, E4, E5,
E7, E8, E9 e El11) experiéncias laborais em regime presencial. A considerar isto, os

deslocamentos necessarios para se chegar as estruturas da organizagao, atrelados ao transito
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e as longas distancias também foram apontados com unanimidade como o principal
problema desta modalidade:

“Eu levo em torno de cinquenta minutos para chegar no trabalho, mais o mesmo tempo para a volta,
entdo no total sao uma hora e quarenta de deslocamentos, mais as oito horas de trabalho e uma hora de pansa
para o almogo. No fim de cada dia sao dez; horas e quarenta fora de casa” (EO6).

“Por enquanto desafios, eu so vejo com relagio aos transportes nos dias que eu preciso ir presencialmente
porque eu moro em Viena atualmente, e eu trabalbo numa parte mais remota da cidade, entao as veges o
transporte atrasa e acabo por demorar mais do que en pensei” (E9).

“Eu tento organizar o meu hordrio de acordo com os transportes, ou seja, en vou de antocarro e entao
eu tento por as minhas oito horas dentro do espaco da janela ideal dos autocarros para perder o menor tempo
possivel em transportes e para estar menos tempo a espera dos transportes (E10).

O Entrevistado 3 (E3) apresenta o maior nimero de horas dedicadas ao trabalho,
totalizando 17h diarias entre a atividade laboral e os deslocamentos até a empresa:

“Eu saio de casa com uma diferenca de trés horas e meia do hordrio que eu entro. No total sio pelo
menos 17h, incluindo o tempo de trabalbo e os deslocamentos para ir e voltar. A dificnldade ¢ realmente a
distancia e o transporte, o que torna o trabalho mais desgastante do que ja é” (E3).

O deslocamento vem constantemente associado a palavra cansago, conforme
apresenta o Entrevistado 8 (E8) que atualmente esta em regime hibrido com trés dias
presencias obrigatorios:

“Me sinto mais cansado, tenho menos vontade de ir ao escritgrio. Quando eram dois dias, acho que
sentia-me mais motivado. Agora ter de ir aos trés tenho menos vontade, também depois quando fico em casa,
a produtividade se calhar jd nio ¢ tanta” (ES).

Esta declara¢do indica que, mesmo no regime hibrido, que tende a ser mais flexivel do
que a modalidade presencial, quando imposto sob condi¢bes muito restritivas pela
organizagao, os efeitos percebidos nos trabalhadores acabam por se assemelhar aos
observados na modalidade presencial.

Os entrevistados E10 e E11 compartilham do mesmo pensamento quando dizem:

“A nivel do totalmente presencial, também sinto que ¢ ds veges nm bocado exaustivo, especialmente se
tiver outras atividades, quando eu era, por exemplo, trabalhador-estudante, esta modalidade se calbar seria
impensdvel, porque nao iria ser praticavel” (E10).

“Acho que o presencial é muito cansativo pela rotina mesmo. En morava longe do trabalho, entio

tinha de pegar duas condugoes, demorava uma hora e guarenta para chegar no trabalho. Antes ainda tem os

25



preparativos porque eu tinha de fazer marmita quando en chegava em casa, entao en perdia muito tempo com
isso e com transportes” (E11).

Por sua vez, os entrevistados E1 e E6, expuseram que o cansago gera efeitos negativos
na produtividade:

“As vezes no presencial, vocé estd cansado, e ai vocé tem de se deslocar, e te di menos vontade de estar
ali, o que acaba por impactar a produtividade’ (E1).

“Eu sinto que o cansago afeta muito a minba produtividade mais especificamente nesta experiéncia
atual, porque ¢ um pouco distante da minha casa, entao o percurso acaba sendo mais longo. Mas isso ndo é
uma realidade sé minba, muitos dos meus colegas passam pela mesma sitnagao, ¢ raro vocé encontrar uma
pessoa que mora e trabalha do lado da empresa” (E0).

A pergunta que envolveu a tematica da produtividade expectava comparar se esta
variava de acordo o ambiente em que se realizam as atividades laborais, a tentar perceber se
as diferentes modalidades apresentam impactos diretos nesse aspeto. Para os entrevistados
E7,E9 e E11 em casa a produtividade é maior quando comparada as idas ao escritorio:

“Mudou no sentido que em casa acho que a produtividade é muito maior (.. .) A nivel de desemprenho,
na minha opinido, e a titulo particular, falo no meu caso, son bastante mais produtiva em casa”. (ET).

“En acho que a minha produtividade aumenta quando en estou em casa, porgue eu acho que no
escritdrio, querendo ou ndo, acabo por ter bastante interrupeao no fluxo de trabalbo. Ha sempre alguém que
vemt falar contigo ou que vem fager alguma pergunta” (E9).

“Tenho a sensagio de que no hibrido, as idas ao escritdrio nao rendem muito. Em contrapartida no
home office, como geralmente, nao ha com quem conversar, entdo, otimiza-se o tempo de trabalho” (E11).

Contrariamente a estas percegoes, o Entrevistado 5, que é o que se encontra em regime
mais flexivel, expde que se sente mais produtivo nas estruturas fisicas da organizacao:

“No escritdrio tenho maior foco, consigo gerir melhor as pausas, ndo me sinto culpado por fazé-las,
reconhego que sao necessdrias. Acho que ld son mmuito mais produtivo por conta de estar num ambiente que

contribui para isso” (E5).

4.3. Comunicacio

O topico que ganha destaque entre os entrevistados, quando se trata dos beneficios do
presencial, seja em alguns ou todos os dias da semana esta diretamente associado a

comunicac¢ao com os colegas. Os entrevistados E3 e E4 apontam que:
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“Interacao com os colegas também acaba por trazer um ponco mais de leveza para dqueles dias mais
dificeis, nas pansas para o café, é uma distragao boa” (E3)

“Acho que a tinica coisa boa do presencial é o convivio, eu certamente tinha mais contato com meus
colegas de trabalbo, e consigo perceber que atualmente a relagao ¢ mais distante” (E4).

O entrevistado 11 (E11) compara a comunicacdo que ocorre no teletrabalho e diz:
“eu tive de aprender a ter um pouquinbo mais de tato, porgue en nao vejo as pessoas todos os dias, entdo eu

) )

tive de aprender a falar de uma forma que pareca mais formal mesmo, evitando as vezes, uma brincadeirinba

ou outra, para ndo ficar nenhum mal-entendido” (E11).

4.4.  Flexibilidade

Ha quem prefira o trabalho remoto em alguns aspetos e o presencial em outros. Por
esta razao, a flexibilidade ¢ a palavra-chave que faz despertar interesse de todos os
entrevistados independente da modalidade em que se esta, por uma rotina mais equilibrada,
que os permita escolher entre trabalhar de casa ou trabalhar presencialmente. Desta forma o
trabalho hibrido sem muitas restricbes se apresenta como a melhor opgio para os
entrevistados E8, E9, E10:

"Acho que 0 modelo até que seria melhor seria nao impor, se calhar semanalmente, mas mensalmente,
para as pessoas gerirem melhor os dias que vao e os dias que nao vao” (E8).

“Entre os principais beneficios estd a flexibilidade, entio se en quiser ir presencialmente segunda e
terca, na quarta, quinta e sexta eu estou livre para trabalbar de onde en quiser, se e quiser fazer uma
viagem, Se eu quiser visitar a _familia do meu marido que mora no interior, tudo isso é possivel, entio acho
que esse € o principal beneficio” (E9).

“O que eu gostava que fosse diferente era a possibilidade de estar alguns dias em casa e ter flexibilidade
de hordrio” (E10)

O Entrevistado 4 (E4), que trabalha totalmente remoto, gostava de ter um escritorio
perto de si e a flexibilidade de ir 1a quando quisesse:

“Se tivesse um escritrio perto, ter a flexibilidade de ir para ld de veg em quando, poder encontrar
realmente a equipe e, ds veges, criar um lago maior. Mas que ndo fosse nada obrigatdrio, que en pudesse optar
en ir aos dias me apetecesse” (E4).

Quando se trata da conciliagio da vida pessoal com a profissional, os entrevistados
E1, E2, E3, E8 ¢ E10 evidenciam maiores dificuldades em razao de estarem vinculados a

modalidades de trabalho mais rigidas, caracterizadas pela baixa autonomia na gestao do
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tempo, pela dificuldade em atender as demandas familiares e pela intensificagao da
sobrecarga laboral.

Desta forma as modalidades diferentes do presencial sao mais convidativas por propor
em diferentes niveis esta flexibilidade, que permite também uma maior mobilidade geografica

(E1, E5 e E11) e seguranca (E1 e E2).

4.5. Bem-Estar dos colaboradores

Quando se trata de praticas voltadas ao bem-estar dos funcionarios, os entrevistados
dividem-se em dois grupos, os quais as empresas sugerem agoes e atividades voltadas a
qualidade de vida (E4, E5, E7, E8, E9, E10 e E11) e outro em que as empresas nao tomam
esta iniciativa (E1, E2, EG).

Apresenta-se de modo especial o cenario em que se encontra o Entrevistado 3, onde
a empresa esta a passar por uma mudanca estrutural e a cortar uma série de beneficios. O E3
ainda reforca, que mesmo antes, os beneficios ndo eram aplicados de forma igualitaria,
variavam de acordo com a funcdo. E sintetiza em poucas palavras que:

“O funciondrio precisa se sentir valorizado, nds nem pedimos muito”. (E3)

As praticas de bem-estar e de convivio impactam diretamente a motivagao e a
qualidade de vida dos entrevistados. E1, E4, E5, E9 e E11 apresentam que o tempo deve e
pode ser bem aproveitado quando nao desgastado em deslocamentos. Como menciona o
entrevistado E4:

“O tempo, a dddiva do tempo, de poder acordar mais tarde, tomar o café com calma, comer o
almocinbo que vocé preparon ali na hora, on entao uma coisinba gostosa que vocé fez, o conforto de estar em
casa”’. (E4)

A auséncia das praticas de bem-estar por parte da organizagao, principalmente as que
atuam exclusivamente em regime presencial impacta diretamente em discursos como o do
Entrevistado 3:

“Para além do profissional nao ha muita vida social, eu te confesso que com o cansago fica mesno
muito complicado, € preciso forcar a barra para fazer algo no final de semana que nao seja arrumar a casa e
descansar. Porque nao dd tempo mesmo” (E3).

Estas agOes organizacionais foram constantemente mencionadas na revisao de
literatura como propulsores motivacionais para os colaboradores, principalmente na

mitigacao dos impactos negativos gerados pela sobrecarga laboral.
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Por esta razdo, no mesmo bloco de perguntas em que se buscou saber se a organizagao
em que trabalha cada entrevistado estabelece medidas focadas para o bem-estar, também se
fez uma pergunta relacionada da saude psicologica dos entrevistados.

E o que se percebeu foi que, apesar do E4 e E5 que estando em regime totalmente
remoto, relatarem a ocorréncia de burnont, os mesmos percebem que estar nesta modalidade
favoreceu a recupera¢io dos mesmos:

Eu tive um burnout ha um tempo, estava em um outro projeto e a comunicacio com o meu chefe era
muito complicada, e estar no remoto foi das melhores coisas, imagino que se estivesse presencialmente teria sido
muito mais difici/ (E4)

Tive burnout ha um tempo, me sentia muito cansado para ir para a academia, para fazer qualguer outra coisa
na verdade, estava tao em alerta que ponca coisa jd me deixava mais ansioso. Acho que a liberdade de trabalhar no
remoto sempre que en quiser, me ajuda a conseguir lidar melbor as coisas (E5).

Também foi possivel notar pela resposta dos entrevistados onde organizagao propoe
mais beneficios e atividades externas a pratica laboral, que estes possuem um maior equilibrio
da relacao trabalho-vida, visto que um dos impactos positivos é a realizagio de mais
atividades voltadas ao autocuidado e lazer, que reverberam efeitos positivos na satude fisica

e mental do colaborador.

4.6. Melhorias

Alguns dos entrevistados (E1, E2, E3 e E11) propuseram melhorias que podem ser
agrupadas como beneficios para o melhor funcionamento da atividade laboral. Entretanto
nao houve convergéncia entre as medidas sugeridas, que se aplicam unicamente ao cenario
vivenciado por cada entrevistado, como por exemplo: auxilio para os gastos do teletrabalho
(E1), folga extra e remunerada (E2), automagao de processos, igualdade dos beneficios e
mitigacdo das discrepancias salariais dentro da mesma funcio (E3) e momentos de
descontracio com dinamicas construtivas dentro do horario de trabalho.

Vale a ressalva de que mais da metade dos entrevistados (E1, E2; E3, E4, E5, E6, E9
e E11) trabalham ou trabalharam fora de horas e fica aqui uma proposta de melhoria para
que os horarios de descanso sejam respeitados.

“No remoto, en acabo trabalhando infinitamente mais. Se eu eston sentado no sofd, mas olho para a

mesa de trabalho, sempre lembro de alguma coisa gque poderia adiantar ou que ficou pendente’ (E5).
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“Outra coisa desafiadora foi estabelecer linite de hordrios. (...) Esse lado do remoto ¢ num pouco ruim

porque se perde um pouco do controle sobre o hordrio de término do trabalbo” (E11)

4.7.  Retorno ao Presencial e a manutengao do teletrabalho

Nove dos entrevistados (E1, E4, E5, E6, E7, E8, E9, E10 ¢ E11) falaram sobre o
retorno obrigatério de algumas empresas ao regime presencial, onde todos alegaram nio
gostar da ideia, e apenas trés partilharam que conseguem entender os beneficios por parte
das organizagoes.

“Eu acho ruim e desnecessdrio, mesmo que ndo tenba o remoto, mas pelo menos o hibrido. Mas a men
ver é desnecessario. T um desperdicio de tempo, de energia.” (E1).

“Eu consigo perceber o lado bom de ir presencialmente, mas acho que por ter a liberdade de escolher
quando vou. Se fosse obrigatorio ter de cumprir um minimo de dias, isso afetaria bastante o men dia a dia,
por ser distante de onde vivo, considerando todo o percurso e o tempo de deslocamento para outra cidade. Para
minba fungao em especifico ndo vejo Sentido fer essa restricao porgue tudo o que fago hoje consigo fazer de
casa” (E5)

“Onando as empresas optam por retornar ao presencial elas assumem que basicamente nao
conseguiram se adaptar a esta gestao. Penso que acaba sendo mmuito ruim mesmo para os trabalbadores”.
(E9)

“Eu acho que a longo prazo nao se vai mostrar fazivel, o mundo estd a se desenvolver e eu penso que,
por exemplo, muitas empresas até comegaram a adotar o hibrido porque ndo tém capacidade suficiente para
ter todos os funciondrios ao mesmo tempo na empresa’ (E10).

E os mesmos concordam que o teletrabalho deve continuar como uma possibilidade,
sendo total que pelo menos na modalidade hibrida. Todas as respostas dadas pelos
entrevistados a esta pergunta se assemelham e podem ser sintetizadas pela fala do
Entrevistado 10:

“Especialmente em trabalhos que possam ser feitos online. Por exemplo, ha trabalhos que
simplesmente nao podem ser online, e en entendo que af seja obrigatoriedade ser presencial. Mas quando ha

essa possibilidade acho que sim é bom para a maioria das empresas e funciondrios a manutengao” (E10).
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5. Conclusoes

A presente investigagdo buscou responder a questio fundamentadora da pesquisa:
quais os impactos do teletrabalho na percecao dos colaboradores, em sua infraestrutura doméstica, nas
dindmicas relacionais, satide, bem-estar e na delimitagdao entre tempo laboral e pessoal? Os resultados
puderam ser plenamente compreendidos apos a realizagao e saturagao das entrevistas, a partir
das quais foi possivel identificar no relato pessoal de cada entrevistado, tanto os beneficios
como os desafios das diferentes modalidades de trabalho, com foco principal no regime
remoto e hibrido.

Observou-se que as modalidades mais flexiveis proporcionam beneficios relevantes na
vida do funcionario, no que diz respeito a uma maior autonomia na conciliagdao entre a vida
profissional e pessoal, elevando niveis de satisfagdo e bem-estar.

Entretanto, mencionar nao s6 os pontos positivos, mas também os problemas
ocorridos é fundamental para trazer luz a aspetos que precisam ser melhorados por parte das
organizag¢oes, como por exemplo a sobrecarga laboral que pode ocorrer em todas as
modalidades (Ferreira, 2021), mas que ¢ significativamente agravada na modalidade
presencial devido ao cansago excessivo e adicional dos deslocamentos e transito enfrentados
diariamente pelos empregados.

O fato de trabalhar em casa, todos os dias ou parcialmente niao salvaguarda o
colaborador do adoecimento psicolégico (Queirds, 2021), tendo em vista que se percebeu
uma dificuldade em diferentes graus por parte dos entrevistados na delimitagao de fronteiras
entre tempo de trabalho e descanso. Apesar disso, o teletrabalho e o regime hibrido ainda
assim, foram evidenciados nas entrevistas como incentivo a busca por uma maior qualidade
de vida, mesmo em casos de adoecimento psicoldgico e outros momentos desafiadores.

A partir das conclusoes obtidas foi possivel perceber que o teletrabalho, o regime
hibrido e modalidades mais flexiveis tém grande potencial para redefinir o mercado laboral,
proporcionando beneficios significativamente relevantes. Para isso, ¢é exigido das
organizagoes a adogao de politicas mais consistentes e agoes praticas de apoio ao
colaborador, assegurando medidas que favorecam sua saude mental, com foco e suporte a
restricao de limites de jornada de trabalho e iniciativas de promogao do bem-estar.

Aos trabalhadores, recomenda-se o autocuidado e o desenvolvimento pessoal de
forma estratégica buscando melhorias na organizac¢do das atividades, de modo a prevenir a

sobrecarga laboral e seus efeitos negativos.
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Das vantagens de se utilizar a entrevista semiestruturada como metodologia cientifica,
pode ser mencionado a qualidade da amostra, a possibilidade de esclarecer as perguntas
quando duvidas relacionadas surgiram, e também a possibilidade de identificar aspetos
importantes que se validaram diante da convergéncia de respostas dos entrevistados, ou se
invalidaram na presenca de discordancias (Oliveira ez al., 2016).

Este estudo, no entanto, apresenta limitagoes. A analise restringiu-se a percecao dos
colaboradores, sem incluir a visao das organizagdes ou gestores, o que limita uma
compreensao mais ampla do fenémeno. Para pesquisas futuras, sugere-se entao a realizacao
de estudos que integrem a perspetiva das organizagdes, explorando as justificativas para a
manuten¢ao ou o retorno ao trabalho presencial, ou ainda a nao ado¢ao de modalidades mais

flexiveis que tanto beneficiam os colaboradores.
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Guiao da Entrevista
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Guiao da Entrevista:

1) Qual ¢ a sua idade e ha quantos anos esta inserido no mercado de trabalho?

2) Podes contar um pouco sobre a tua funcao e tempo de atuacao na empresa?

3) Atualmente, trabalhas em regime presencial, remoto ou hibrido? Ha quanto tempo
estas nessa modalidade?

4) Ja tiveste experiéncia em outras modalidades de trabalho (presencial, remoto ou
hibrido)? Foi uma escolha ou uma imposigao?

a. Se sim, como comparas essas experiéncias?

5) Se trabalhas ou tenciona trabalhar no modelo remoto/ hibrido, terias um espaco e
infraestrutura adequada em casa para desempenhar as tuas fungdes?

6) Ha alguma que tenhas preferido/tenha vontade de experimentar? Porqué?

7) Como percebes a comunicagado com colegas, chefias e outros setores?

8) Consideras que a tua produtividade mudou diante das diferentes experiéncias que
tiveste? De que forma?

9) O que mais valorizas na tua experiéncia atual e o que gostavas que fosse diferente?

10) Consegues descrever uma situa¢ao que muito bem e outra que correu menos bem?

11) Quais foram os principais beneficios e desafios que encontraste ao trabalhar a partir
de casa/presencial?
12) Atualmente moras sozinha ou com outras pessoas?

a. Se vives com outras pessoas, elas também trabalham ou estudam
remotamente? Como ¢ essa convivéncia durante o horario de trabalho?
13) Quanto tempo dura sua jornada de trabalho, a incluir os deslocamentos (caso
existam)?
14) Como costumas organizar as tuas tarefas e responsabilidades ao longo do dia de
trabalho?
15) Ja te aconteceu teres de trabalhar fora do teu horario habitual? Como lidas com essas
situacoes?
a. Ha algum tipo de controlo ou supervisiao da tua carga horaria por parte da
empresar
16) Muitas empresas tém promovido o regresso ao trabalho presencial ou adotado o
modelo hibrido. O que pensas sobre essa mudanga?
17) Consideras que o teletrabalho deveria continuar como uma possibilidade? Porqué?

18) Sua empresa possui agoes praticas com o bem-estar dos funcionarios?
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19) De que forma o teu trabalho impacta a tua vida pessoal, familiar ou social?

20) Como ¢ para ti conciliar as responsabilidades profissionais com as pessoais e
familiares?

21) Que diferencas sentes entre o trabalho remoto e o presencial, em termos de
desempenho, bem-estar e motivagao?

22) Que sugestdes darias para que o teletrabalho fosse mais eficaz, sustentavel e saudavel
a longo prazo?

23) Ha algo mais que gostarias de partilhar sobre a tua experiéncia com o teletrabalho?
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Anexo III
Transcricao das Entrevistas
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Tabela 2 - Dados da primeira entrevista.

TRANSCRICAO DA

PRIMEIRA ENTREVISTA 25/05/2025 Online - Brasil

Hora de inicio: Duracao:

E1: ENTREVISTADO 1 19h30m 38 min

1) Vou pedir para que vocé fale um pouco sobre vocé, sua idade e ha quantos anos

mais ou menos esta inserida no mercado de trabalho?

E1l: Eu tenho 32 anos e trabalho desde 2011, entdo ja tem 14 anos trabalhando em

ambiente corporativo. Posso dizer o que eu fago?

2) Sim claro, pode contar um pouco sobre a sua funcao, sobre o tempo de atuagao

nessa empresa que voce esta agora, esteja a vontade.

E1l: Eu trabalho com folha de pagamento desde essa época... Em 2011 eu comecei
numa empresa, sem experiéncia nenhuma e acabei crescendo na area. Dei uma
pausa no momento que eu morei fora, vivi na Irlanda por 5 anos e conclui minha
especializagdo la. Voltei para essa area de folha de pagamento no trabalho que eu
estou hoje, que no caso iniciei em abril, entdo tem mais ou menos dois meses. Entdo

atualmente trabalho como analista sénior de folha de pagamento.

3) Faz parte dos Recursos Humanos, certor?

E1l: Depende um pouco, porque em algumas empresas a folha de pagamento faz
parte do setor financeiro, em outras fica nos Recursos Humanos, hoje na empresa

em que eu estou, € um setor independente que nio responde ao Recursos Humanos.

4) Atualmente, vocé trabalha em regime presencial, remoto ou hibrido? E ha quanto

tempo vocé esta nesta modalidade?

E1: Quando eu comecei em abril, era 100% presencial. Agora, entretanto, eles estio
tentando implementar uma politica de hibrido, a principio duas vezes na semana.
Mesmo na fase inicial sendo presencial, era meio que flexivel, ndo havia uma

proibigio, se fosse preciso, eu poderia trabalhar de remotamente.
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O presencial, eu ja trabalhei na minha primeira experiéncia, mais ou menos por 7 ou
8 anos, 100% presencial. Na minha ultima oportunidade na Irlanda, eu estava no

hibrido por trés anos.

5) A escolha destas modalidades em algum momento foi sua ou sempre foi uma

imposi¢ao da empresa?

E1: Na atual empresa, quando eu iniciei, era presencial. Eu nao queria estar sempre
nesta modalidade e era uma insatisfagdo de algumas outras pessoas também que
estavam botando pressio para ser mudado, por este motivo, a empresa esta
comegando a fazer esses testes do hibrido para ver se funciona. Funcionando mesmo,
eles vio manter o hibrido.

A empresa antiga que eu estava la em Dublin, na pandemia, ficou 100% remoto. Era
100% presencial antes da pandemia, passou a remoto e, depois disso, o grupo decidiu

manter o hibrido.

6) Sabe dizer mais ou menos o que esta sendo considerado para a implementacao?

E1: Acho que o que eles estdo considerando ¢ ver se a produtividade vai se manter,
se todos os funcionarios que tém hoje 1a no escritério, ndo ¢ uma empresa muito
grande, entdo se as pessoas vio se adaptar, se vai dar certo para todo mundo, sabe?
Penso que ¢ mais nesse sentido, funcionando e a produtividade se mantendo, eu

acho que vai ficar no modelo hibrido mesmao.

7) Existe algum suporte por parte da empresa para com o funcionario no trabalho

remoto? Infraestrutural ou financeiro, por exemplo?

El: No meu antigo havia, mas esse, ndo. Pelo menos nio neste momento. Por
enquanto, acho que as pessoas também nio estdo se preocupando muito com isso.
Acho que o pessoal nio se importa de ficar s6 com o note-book, porque hoje nos
conseguimos marcar o ponto também através de um aplicativo, entdo ndo seria muito

problematico.

8) E como vocé compara essas experiéncias entre os diferentes modelos que vocé ja

trabalhou?
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E1: Olha, eu acho que nio vejo necessidade hoje de nenhuma empresa, a nio ser que
vocé trabalhe na area da saide, emergéncia, mas nenhum ambiente corporativo, de
area administrativa no caso, me faz perceber a necessidade de estar 100% presencial.
Acho que tudo o que as pessoas fazem ¢ possivel fazer de casa.

Por exemplo hoje, minha chefe vive e trabalha na Escécia" e minha dupla fica no
Espirito Santo. Eu literalmente vou para o escritério para ligar o computador de la.
Dai, ndo vejo necessidade, sabe? Tudo o que eu posso fazer 14 eu posso fazer em
casa. Entido assim, eu hoje ndo quero permanecer muito tempo num trabalho que
seja s6 presencial, eu nao vejo o porqué.

Acho que se perde muito tempo, ¢ preciso acordar antes por conta do tempo de
deslocamento. As vezes, vocé acaba focando até menos por ter muita gente no
escritdrio, e ai toda hora vem alguém na sua sala e vocé acaba conversando.... Entao
eu nao acho tao produtivo.

O hibrido ja acho que se torna sim bastante produtivo, e que poderia ser uma melhor
opgio, por ter tempo em casa e ir ao esctitorio, porque eu acho bom de vez em
quando ter este contato, ver as pessoas, trocar uma ideia, saber o que esta
acontecendo... Porque de fato, se vocé nao vé sempre as pessoas e fica sempre sé
pelo chat da empresa, remoto assim, nio sei se todo mundo tem a maturidade, as
coisas podem acabar se perdendo um pouco.... Entdo acho que o hibrido funciona
bem. Eu s6 gostava de ter um hibrido que permitisse ficar mais em casa do ir ao
escritorio. Por exemplo, ha empresas que permitem apenas um dia de casa, e ndo faz
muito sentido.

Mas hoje eu busco sim, uma oportunidade somente remota. Acho que se encaixa

mais com o que eu estou buscando.

9) A nivel da comunicagdo com os colegas e com a lideranga, vocé que teve experiéncia

na modalidade presencial e no hibrido, sente diferenca?

E1l: A nivel da qualidade do trabalho, ndo. Até porque assim, uma coisa é vocé se

comunicar somente por chat, mas é diferente de vocé ligar e fazer reunides. Se

10 A entrevistada atualmente vive no Brasil, no estado do Rio de Janeiro. No caso a chefe dela
trabalha em outro pais e a dupla em outro estado.
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estivéssemos a fazer a entrevista presencialmente acabaria por funcionar da mesma
forma, por exemplo.

Acho que o que falha um pouco ¢ quando vocé nao tem esse habito de ter reunides,
tudo o que ¢ falado é através do chat. E ai nestes casos, penso que pode acabar se
perdendo um pouco, mas eu acho que é bom ter o contato humano, nao s6 no lado
profissional, mas para o pessoal também, de vocé poder ver gente, conversar, saber
das outras areas. Por isso acho que o hibrido funciona bem. Mas acho que nao perde
a qualidade do trabalho. Muito pelo contrario, as vezes no presencial, vocé esta
cansado, e ai vocé tem de se deslocar, e te da menos vontade de estar ali, o que acaba

por impactar a produtividade.

10) Na sua experiéncia mais recente que ¢ o hibrido, ha algo mais que vocé gostava de

fazer diferente?

E1: Ah, sim, acho que ter uma estrutura melhor para trabalhar de casa, uma segunda
tela, ou algum auxilio para o teletrabalho porque obviamente as contas acabam
aumentando um pouco. Entdo acho que seria mais nesse sentido assim, de dar uma

estrutura para que os dias em casa sejam tdo confortaveis quanto o escritério.

11) Dentre as diferentes experiéncias que vocé teve, podes partilhar um momento que

tenha corrido bem, e outro que nao tenha sido tao bem-sucedida assim?

E1: Eu tive um problema uma vez, que eu vim visitar o Brasil, mas estava trabalhando
nessa ultima empresa la de Dublin. Eles me deixavam trabalhar um més remoto de
qualquer lugar e eu decidi vir para ca. Nesse meio tempo, meu computador fez uma
atualizagio do sistema, e depois disso comegou a congelar, nio me deixava trabalhar
de forma alguma. Toda vez que eu abria um Excel, ele travava e congelava.

Entrei em contato com o IT, mas estava tdo complicado que remotamente eles nio
conseguiam resolver. E eu ainda tinha duas semanas no Brasil, e estava me
atrapalhando muito para fechar a folha de pagamentos, porque eu nio conseguia
abrir relatério nenhum.

A empresa até tem sede no Brasil, mas ndo dava para consertar em outra entidade do
grupo, porque o sistema de seguranga era completamente diferente, cada subsidiaria

cuidava da sua. Nio valia a pena eles mandarem outro laptop para mim porque era
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muito caro, sabe? E ainda tinha a possibilidade de ficar parado no Alfandega, o que
complicaria ainda mais a situagao.

Entdo, assim, eu tive de me desdobrar para conseguir trabalhar. Tive de ficar
tentando converter os arquivos em Excel pra Google Sheet para conseguir trabalhar,
mas ainda assim foi muito suado.

Se vocé considerar um trabalho 100% remoto, pode ser que problemas assim acabem
por acontecer, mas nio acho que seja algo muito frequente, sabe? Acho que sio
coisas muito pontuais que podem vir a acontecer ou nio.

Agora sobre o que cotreu bem, acho que o préprio trabalho em si, porque esse ultimo
trabalho, por exemplo, era hibrido e isso funcionava para todo mundo, porque
quando vocé esta em casa, enquanto esta carregando alguma coisa mais demorada,
por exemplo, vocé pode adiantar outras coisas da sua vida.... Colocar uma roupa para
lavar, ou entdo deixar alguma coisa sendo pronta. Entdo, assim, vocé trabalha,
obviamente, mas as vezes vocé consegue adiantar tarefas, que acabaria por me
sobrecarregar no fim de semana.

E acaba que vocé foca mais, porque vocé esta sozinha em casa, entendeu? O foco
vem porque vocé nao tem distragdo constante como no escritorio. Para além do fato
de poder comegar mais cedo ou terminar mais tarde nos dias que esta remoto. Nao
ha deslocamento até o escritério também.... Entdo, eu acho que os proprios
resultados das coisas virem dando certo todo més ja ¢ a resposta de que pelo menos

o hibrido ¢ a melhor solugao, entende?

12) Vocé falou muito dos beneficios sobre trabalhar em casa. Atualmente vocé consegue

visualizar algum desafio que enfrenta tendo de trabalhar de casa?

E1: Eu acho que o meu desafio nessa empresa atual ndo é o modelo hibrido, eu acho
que ¢ cultural da empresa, assim. Por exemplo, a minha chefe, ela esta na Escoécia,
ela sempre quer estar por dentro de tudo, mas a gente simplesmente nio tinha
reuniio.

Basicamente tinhamos a reunido da equipe global, com todas as pessoas que fazem
folha, que eu nao acho que cabe ali muita discussio, porque tem coisas que niao sio
pertinentes ao Brasil, coisas que sdo pertinentes aos outros paises, e ai vocé fica ali,

as vezes uma hora ouvindo coisa que nio vai ser aplicada para vocé.
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Entio eu até sugeri minha chefe, a gente pode fazer uma reunido semanal ou a cada
15 dias para estar mais focada no Brasil. Porque neste momento, nés acabamos
fazendo esta troca de informagdes s6 pelo chat. Entdo eu falei para ela que uma
reunido para alinhar as coisas de vez em quando seria interessante, porque eu acho
que essa geral que acontece semanalmente, ndo é tdo proveitosa para pontuar estas
especificidades de cada localizagio, entende?

Mas reforgo, eu ndo acho que seja o modelo, e mais a cultura da empresa.

13) Vocé mora ou ja teve a experiéncia de morar com outras pessoas? Se sim, como era

para conciliar com o trabalho?

E1l: Atualmente moro sozinha, mas ja morei com outras pessoas no tempo que vivi
na Irlanda, mas eu tinha o meu préprio quarto, entdo conseguia separar bem e
acabava por nio ter tantas distragdes. A maioria das pessoas com quem eu morei
trabalhavam fora, eram poucas as vezes que ficavam em casa. E nestas vezes sim,
acabavamos conversando mais, bem também. Contanto que vocé nio se distraia e
nio trabalhe, mas por norma, sempre funcionou muito bem.

Mas mesmo que todos trabalhassem de casa, penso que ndo acho que afetariam os
resultados, sabe? O trabalho sendo levado a sério e cada um tendo o seu quarto, nao

acho que gerariam distragdes que impactassem a fluidez do trabalho.

14) Como ¢ a sua rotina de trabalho em termos de horario, incluindo os deslocamentos

neste momento que esta 100% presencial?

E1: Eu hoje teoricamente trabalho das oito as cinco meu horario fixo, mas em época
de fechamento eu estou estendendo bem mais, porque tem muita coisa para ser
ajeitada de processo ainda. E de deslocamento, eu demoro meia hora para chegar no
trabalho, e na volta ¢ um pouquinho mais, uns quarenta e cinco minutos por conta

do transito.
15) Vocé falou que em alguns momentos vocé acaba por estender um bocado mais

quando ¢ fechamento da folha de pagamento. E recorrente vocé trabalhar fora do

seu horario de habitual? Como vocé lida com estas situacGes?
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El: Sim, entdo eu geralmente, quando sei que vou estender, prefiro sair no meu
horario certo, as cinco do escritério, para ndo ficar até muito tarde na rua. E ai
geralmente eu dou um break, considerando o tempo de chegar, tomar um banho e
comer alguma coisa, para dar uma melhorada na cabega, e ai volto mais tarde,
conectando novamente de casa. Ou seja, basicamente toda hora extra eu fago
remotamente, e n0s temos autorizagao.

Nio gosto, preferiria trabalhar apenas dentro do meu horario, s6 que a gente ainda
nio esta neste cenario. Mas ndo ¢ toda semana, sao alguns momentos especificos do

més.

16) Ha algum tipo de controle ou supervisao da carga horaria por parte da empresa?

Estas horas extras sao pagas?

E1: E existe um sistema de ponto no escritério, a gente marca no tablet que fica na
rece¢do, quando chega e quando sai. Quando eu estou trabalhando de casa, eu
registo pelo aplicativo que a gente tem no celular que tem controlo facial, no qual ¢
preciso enviar uma foto. E sim, eles pagam todas as horas extras. Ndo ha banco de
horas.

No meu caso, quando ¢ preciso fazer horas extras eu aponto quando chego ao
escritdrio e quando saio, das oito as cinco e depois vai aparecer novamente que volto
mais ou menos as sete e fico até as onze normalmente, dai tem um novo registo com

estas horas extras.

17) O valor das horas ¢ igual ao da jornada de trabalho fixa? E a decisdao de fazer estas

horas extras vem por iniciativa propria ou por parte da lideranga?

E1l: Nio ¢ por escolha pessoal, é por necessidade, acaba por nao ter jeito, tem de
fechar, tem de ficar feito. Acaba entdo sendo necessario fazer horas extras. Ai depois
logicamente, antes da folha fechar, a minha chefe olha o nosso espelho de ponto, ela
sabe que a gente esta trabalhando, porque tem o registo.

Sobre as horas extras se eu fizer, as duas primeiras sio pagas em 75%, depois das
duas horas, todo tempo extra é pago na totalidade. Se eu trabalhar domingo ¢ 100%
também, independentemente da quantidade de horas, e sabado ¢ 75%. Feriado

normalmente é o que paga mais, 150%.
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18) Como vocé costuma organizar as suas tarefas e as suas responsabilidades ao longo

do seu dia de trabalho?

El: A gente com a folha de pagamento acaba por ter muitos prazos. Entdo, tem
épocas do més que sao mais tranquilas, se todos os processos estiverem alinhados, e
outras épocas mais corridas. Atualmente no trabalho que eu estou, esta faltando
muito processo, as coisas estdo acontecendo e nds precisamos redesenhar, mudar a
forma como as coisas sio feitas. Entido, acaba por ter muito trabalho todo tempo.

O sistema foi implementado ha pouco tempo e ainda apresenta muito problema, o
que faz com que nos trabalhemos bastante. Mas eu tenho prazos bem definidos, no
caso, todo pagamento que eu mando fazer, tem de ser enviado no prazo maximo de
uma semana, se nao antes do que isso. Eu ndo posso mandar pagar nada com menos
de uma semana.

O que impacta também no fechamento da folha, que geralmente, sao trés quatro dias
antes da data de pagamento que eu tenho de fornecer para eles. Entido, acabo me
organizando muito através desses seus prazos. Se o prazo esta chegando e ainda ha
muitas coisas a fazer, é provavel que trabalhe horas extras. Se o prazo ainda esta
longo, ¢ possivel adiantar e sair também dentro do horario. Nao é preciso fazer hora

extra todos os dias, vai de acordo com a demanda do trabalho.

19) A empresa que vocé trabalha hoje, possui alguma pratica que foque no bem-estar

do funcionario?

E1: Nao, nada mesmo, nem momentos de socializagdo entre os colegas, atendimento

psicolégico como havia na minha antiga empresa. Ndao ha mesmo nada.

20) Muitas empresas tém promovido regresso ao trabalho presencial ou adotado o
modelo hibrido. Isso que a gente esta vendo na sua empresa, de sair do presencial
para o hibrido ¢ até um pouco reverso ao que tem acontecido no cenario global,
porque a maior parte delas tem mesmo optado em trazer as pessoas de volta as

estruturas fisicas da empresa. O que vocé pensa sobre esta mudanga?

E1: Eu acho ruim e desnecessario, mesmo que nao tenha o remoto, mas pelo menos

o hibrido. Mas a meu ver ¢ desnecessario, 6bvio, de uma forma geral para esse tipo
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de atividade: financeiro, Recursos Humanos, administrativo, atendimento ao cliente.
Concordo que ¢é preciso ter mais disciplina, é preciso ter uma doutrina, as pessoas
precisam ser responsaveis também, mas eu nio vejo por que de estar presencial todos
os dias, sabe?

E um desperdicio de tempo, de energia.... Vocé pega trinsito para ir, para voltar,
quando vocé simplesmente trabalha no computador. O ideal seria pelo menos ter
dois a trés dias, que fosse permitido conectar de casa.

Entendo que as empresas provavelmente tenham dados, para essa tomada de
decisio, entdo provavelmente para estas penso que os resultados indicaram que nao

funcionou realmente.

21) Voce sente que a sua produtividade muda enquanto vocé esta trabalhando remoto

e quando vocé esta presencial?

E1l: Nio, eu sinto que ela muda dependendo da época do més. Se esta sendo um
momento tranquilo, eu posso estar mais de boa fazendo as minhas coisas tanto no
escritério quanto em casa. Tanto que, por exemplo, agora eu estou em fechamento,
e fiquei em casa nesses ultimos dias, mas sinto que trabalhei muito mais. Entdo, eu
acho que nido depende do lugar que vocé trabalha, mas que na verdade a

produtividade vai variar de acordo com a demanda, do que precisa ser feito.

22) De que forma hoje vocé sente que o teu trabalho impacta na tua vida pessoal,

familiar ou social?

El: Hoje impacta muito, porque eu preciso muito do trabalho para viver, para
conseguir bancar as coisas que eu quero. Acaba sendo um impacto negativo também
por nao estar me encaixando muito na cultura, no momento da empresa, como as
coisas funcionam la... Apesar de ter entrado ha pouco tempo.

Acho que talvez isso seja proveniente da propria empresa mesmo, do momento que
ela estd, e um pouco do meu lado também, porque apesar da empresa ser
multinacional, eu acabei de voltar de outro pais. Foram muitos anos imersa numa
cultura diferente.

Por exemplo, na minha ultima empresa la em Dublin, para que fosse preciso eu fazer

hora extra, era em casos extremos. O controle era muito maior, as pessoas me viam
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ficando mais tarde, e perguntavam “O que vocé ta fazendo aqui?”. Porque eles
entendem que se vocé esta fazendo muita hora extra direto, de ter de fazer todo més,
algo esta errado.

No Brasil e aqui na empresa ha muito essa cultura, parece que quanto mais vocé
trabalha, mais vocé é visto, esta associada a ideia de ser um bom funcionario. E acaba
sendo uma nogio que nio me deixa muito feliz, que afeta a minha satiide mental por

nao estar gostando.

23) Vocé tem um espaco em casa adequado para trabalhar remotamente?

E1l: Eu tenho cadeira confortavel, tenho uma bancada bem grande, ndo tenho uma
segunda tela ainda, que eu espero que a empresa fornega, mas se for o caso de niao
fornecer, eu compraria uma segunda, porque faz falta para o tipo de trabalho que eu

faco.

24) E dificil para vocé conciliar as responsabilidades profissionais com os pessoais,

quando voce trabalha de casa?

E1: Acho que antigamente conseguia conciliar melhor quando nio tinha de trabalhar
fora de horas. Agora como as horas que fago extra normalmente sio de casa, acaba
por ser um bocado mais complicado.

No geral, ¢ uma linha bem ténue porque ao mesmo tempo que estando de casa vocé
consegue ir fazendo pequenas tarefas em paralelo, adiantando coisas que ficariam
para o final de semana, por exemplo, colocar uma roupa para lavar, receber alguém
para consertar alguma coisa.

Ao mesmo tempo vocé pode acabar trabalhando mais, porque literalmente o trabalho
esta dentro da sua casa, e tendo a possibilidade de esticar um bocado mais, quando
vocé da conta, ja foi. Entdo sim, é preciso ter este cuidado de nio deixar afetar tanto
a sua vida pessoal.

Porque assim como no presencial, o certo seria acabar e vir para casa, € 0 mesmo
deveria acontecer quando se trabalha remotamente. Trazendo para a experiéncia
mais recente que estou vivendo, sim ¢ preciso encontrar um equilibrio, senao pode

haver uma tendéncia para trabalhar muito menos ou muito mais.
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25) E como foi a transi¢ao para vocé de voltar para o regime presencial?

E1: Para mim foi bem ruim, porque com base nas minhas dltimas experiéncias eu vi
que o hibrido funcionou e muito bem. Entio eu ja queria algo 100% remoto, o que
foi muito ruim porque ja tinha na minha cabega que nio queria voltar a trabalhar de
forma presencial.

Acho que vocé fica preso, o tempo que se perde nos transportes, vocé€ pode acordar
e ir dar uma volta na praia, ou fazer outras coisas para comegar o seu dia de uma
maneira melhor. Entdo, foi bem impactante, acabei por ser um pouco resistente
antes de aceitar a proposta, mas acaba que quando a gente precisa, no caso bancar
as contas, considerando o fato de que eu moro sozinha, e nao tinha condigées de

ficar sem trabalho.

26) Vocé sente que vocé precisou adaptar a sua rotina pessoal ou profissional nas

diferentes modalidades que vocé trabalhou?

E1l: Quando eu comecei o hibrido, que eu nunca tinha experimentado isso antes,
entdo foi estranho. Mas acho que ¢é facil a adaptagdao, ha muitos beneficios. Mais
dificil foi o desacostumar com isso, porque na minha experiéncia profissional
anterior eu estava em casa de quinta e domingo.

O processo de readaptagao, de ir todos os dias ao invés de trés dias para o escritorio,

pegar transporte publico diariamente, foi mesmo muito dificil.

27) Voce sente alguma diferenca nivel do desempenho, bem-estar e motivagao?

E1: Acho que o desempenho pode ser melhor quando vocé esta em casa, por tudo o
que ja disse antes. No escritorio vocé tem mais distragdes. Hoje morando, trabalho
de forma continua, sem interrupgodes, até que eu coloque na minha cabega que
preciso fazer uma pausa. No presencial ¢ totalmente o contrario, pessoas falando e
entrando mais vezes na sua sala, o horario do almogo ¢ sempre mais extenso.

Se vocé esta online, um colega s6 vai falar com vocé ou marcar uma reuniio com
vocé se realmente foi importante. Ninguém vai ligar para tomar um café com vocé
numa reunido. Entao, eu acho que a distragdo, o nivel de concentragio e ter as coisas

feitas é mais facil no remoto.
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28) Voce considera que o trabalho remoto deveria continuar como uma possibilidade?

E porque?

E1l: Porque eu acho que nio tem necessidade de vocé ir para o escritério para fazer
uma coisa que vocé poderia fazer de casa. Eu entendo as empresas nio quererem ter
100% remoto, querem que as pessoas se apresentem, se conectem com a empresa,
com a equipe, eu entendo tudo isso. Agora eu nao vejo o porqué de as pessoas
estarem todo dia no escritorio.

Acho que s3o pessoas mais estressadas, que demoram mais no trinsito, que sabem
que existe a possibilidade de um hibrido ou de um remoto e nio ¢ feliz nessa posigao
do jeito que ¢, 100% presencial.

Obvio que, eu nunca fiz uma pesquisa de fato e obtive dados para justificar que, de
fato no presencial a produtividade ¢ melhor. Mas, no meu caso e dos colegas que
acabam por ter um cenario bem parecido, nio vejo como a produtividade pode ser
mais elevada a ponto de justificar este retorno total ao regime presencial.

Hoje, eu tenho a facilidade de morar meia hora do trabalho. Mas tenho colegas que
moram ha uma hora e meia, duas. Tempo em que podiam estar dormindo,
descansando, fazendo uma atividade fisica antes de trabalhar, em vez de estar dentro
dos transportes publicos, enfrentando transito. Até entendo nio quererem 100%
remoto, porque eu, de facto, acho que existem pessoas que nao tém maturidade para

o remoto. Mas nessas situagdes penso que o hibrido seria perfeito.

29) Vocé tem mais alguma coisa que vocé queira partilhar sobre a sua experiéncia com

estes diferentes modelos?

E1: Hoje procuro uma coisa 100% remota, acho que se vocé quer ter um bom work-
life balance ¢ o ideal. Nunca experimentei o totalmente remoto, talvez depois que eu
experimente minha opinido mude, mas hoje é o que eu busco por alguns motivos:
1- Porque no meu caso particular que valorizo muito a qualidade de vida, seria
bom, porque vocé pode conciliar, ndo tendo de sair tdo cedo, e fazer uma
atividade fisica.

2- Ha economia de tempo, de gastos, vocé economiza até em roupa.
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3- Para além de ter de permitir uma mobilidade geografica, de trabalhar em
outros lugares, o que ainda te proporciona a liberdade de conhecer outros
estados e paises, por exemplo.

4- Nao mencionei o fato também de que atualmente eu moro no Rio de Janeiro,
que é muito perigoso, entdo mal ou bem eu estando dentro de casa enquanto

trabalho, acabo por me expor menos ao risco de violéncia.

Por estas razdes, hoje este ¢ o modelo de trabalho que eu busco e acho que vai
funcionar muito bem. Mas para ter respostas concretas, eu precisaria experienciar de
fato. Pelo pouco que consegui ter na ultima empresa 14 em Dublin que permitia aos
funcionarios trabalharem um més totalmente remoto de qualquer lugar, acho que
funciona. Desde que a equipe seja boa, e se apoie e que quer ir além, alcangando os

resultados, acho que tem tudo para funcionar.
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Tabela 3 - Dados da segunda entrevista.

TRANSCRICAO DA

SEGUNDA ENTREVISTA 03/06/2025 Online - Brasil

Hora de inicio: Duracao:

E2: ENTREVISTADO 2 15h30m 1h30min

1) Vou pedir para que vocé fale um pouco sobre vocé, sua idade e ha quantos anos

mais ou menos esta inserida no mercado de trabalho?

E2: Eu tenho 22 anos e trabalho desde 2020, desde que tinha 17 anos.

2) Poderia contar um pouco sobre a sua fungio, sobre o tempo de atuagao nessa

empresa que vocé estd agora?

E2: Eu sou professora de Educagdo Fisica e neste momento trabalho em duas
empresas, numa Academia de Ginastica Artistica e numa Escola de Futebol.
Comecei como estagiaria nos dois lugares em 2022 e fiquei nesta fungao até junho
de 2024, ano em que me formei. Atualmente trabalho como professora de Ginastica

Artistica na Academia e Professora Auxiliar na Escola.

3) Atualmente, vocé trabalha em regime presencial, remoto ou hibrido? E ha quanto

tempo vocé esta nesta modalidade?

E2: Desde que comecei a trabalhar, sempre estive 100% presencial. Tanto nesta
experiéncia como no meu primeiro emprego como vendedora numa marmoraria,
sempre estive em regime presencial.

Salvo uma unica vez, que eu fiquei doente, ainda trabalhava na marmoraria, e era
época de pandemia também. Foi preciso fazer isolamento em casa, e entdo levei o
computador para contactar alguns clientes remotamente, agilizar alguns orgamentos
e conseguir dar continuidade ao trabalho a partir de casa.

Atualmente com a ginastica e com o futebol tem algumas coisas de trabalho que
acabo por fazer em casa, como alguns planos de aula, chamada de alunos, mas eu
nio considero isso um trabalho hibrido. Porque acho que sio fatores mais
relacionados a organizagio da agenda, que eu poderia até fazer 14, mas prefiro fazer

de casa, que é melhor para mim.
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4) Dessas trés modalidades que te apresentei, ja tens experiéncia no presencial. Ha

alguma outra modalidade que gostavas de experimentar? Porqué?

E2: Eu gostava de experimentar o hibrido, para ter alguns dias em casa. Mas até esta
modalidade que nao ¢ 100% remota para as areas da Educagao Fisica ¢ uma oferta
dificil de encontrar. Totalmente remoto, depois da pandemia é mesmo quase
impossivel.

Acho que foge inclusive do que eu procurei trabalhar, entende? Porque neste
momento, nas duas empresas que trabalho, atuo com criangas, e como sao atividades
que exercitam a coordenagido e equilibrio, elas acabam por precisar mais deste
suporte presencial. E entendo também que o trabalho remoto ou parcialmente
remoto tiraria este contato e até mesmo seguranga da realizagao das praticas.

Eu ja sou uma pessoa que gosto muito de passar meus tempos livres em casa, entdo
talvez se eu também trabalhasse de casa ia diminuir mais ainda o meu tempo fora.
E para minha satide mental, ¢ bom sair, ver pessoas.

Penso no hibrido mais no sentido de equilibrar o cansaco fisico. Meu trabalho hoje
tem uma demanda fisica muito grande, entdo acho que seria interessante ter um tipo
de trabalho que eu conseguisse, pelo menos alguns dias da semana, exercer minhas
atividades em casa.

Acaba que passo grande parte do meu tempo em pé, dou muitas aulas seguidas,
tenho neste momento 12 turmas coletivas, um atendimento individual na Ginastica
e trés turmas no Futebol, entio tenho vontade de trabalhar no hibrido por conta
disso, para tentar dar um descanso a mais para o meu corpo por conta da demanda

fisica que eu tenho atualmente. Mas entendo que seja dificil.

5) Considerando que trabalhar no regime hibrido ¢ uma vontade sua, vocé conseguiria

visualizar alguma possivel adaptagao do seu trabalho hoje?

E2: A anica possibilidade que vejo seria dando aulas online, mas nunca trabalhei
desta forma e nem cheguei a procurar muito sobre isso na verdade. A gestora da
Academia de Ginastica, na pandemia, trabalhou com aulas online. As criangas
entravam de forma remota nas aulas, mas acaba sendo um pouco mais complicado

por conta da seguranga e estar a distincia para fazer movimentos mais complexos.
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Algumas atividades conseguiram se adaptar, como a ginastica, mas outras niao, a
Escola de Futebol por exemplo ndo deu aulas neste periodo pandémico, dado que é
um esporte de muito contato e trabalha fortemente o espirito de coletividade, sendo
estes os fatores principais que impossibilitaram a realizagao de aulas online. Por mais
que a gente trabalhasse s6 fundamento, nem todo mundo tinha espago suficiente
dentro de casa para conseguir jogar bola. E ha alguns detalhes, como
posicionamento e alguns trabalhos técnicos, por exemplo, que principalmente por
trabalhar com criangas, s6 pessoalmente para conseguir ajustar e corrigir.

Nio sei também, pds pandemia, se a procura por esta modalidade se manteve. Penso
que se falou muito naquele momento porque as pessoas acabavam tendo mais tempo
em casa e as aulas online ajudavam a ter uma ocupagao adicional produtiva.
Atualmente, vejo que a preferéncia das pessoas esta mais voltada a realizagdo deste
tipo de atividade presencialmente. De modo especial com as criangas, nds
professores, damos muito suporte segurando e amparando até que elas aprendam a
fazer totalmente sozinhas. Entdo pensar em aulas on-line para ginastica artistica
nesse contexto seria mais dificil. Por mais que a gente oriente que a atividade seja
feita perto de um responsavel, perto do sofa ou da parede, no tatami ou no colchio,
para que em caso e queda terem menor riscos de acidentes é mais complicado
monitorar este tipo de atividade remotamente.

Penso que talvez fosse interessante ter pelo menos um dia remunerado na semana
para o planejamento e organizagiao das aulas ou algum tipo de formagao. Mas, pelo

menos por agora isto esta completamente fora da realidade do meu trabalho.

6) Voceé disse que nestas duas empresas que esta atualmente nao vé a possibilidade de
trabalhar no modelo hibrido. Sendo esta uma vontade sua, de experimentar, vocé
consideraria a atuagao em outras empresas que te permitissem trabalhar desta forma

dentro da sua area?

E2: Atualmente, com a carga horaria de trabalho que eu tenho, nio conseguiria
entrar em mais uma empresa, a nao ser que eu saisse de uma das turmas que eu dou
aula hoje. Eu gosto mesmo muito do que fago, pensando a curto médio prazo, ndo
penso em mudar.

Eu acabei assumindo mais turmas para me dar um pouco mais de estabilidade

financeira. Quando eu penso assim em aliviar o cansago na minha rotina de trabalho,
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eu penso em deixar as minhas turmas de sexta-feira, por exemplo, mas nio em trocar
de empresa.

A longo prazo, talvez seja uma possibilidade mudar de empresa. Ja procurei saber
um pouco em relagido a parte da educagio fisica em cruzeiros, pensei em ter mais
alunos individuais, criangas autistas ou com Sindrome de Down, por exemplo. Mas
nenhuma das areas que eu procuro, mesmo a longo prazo, penso que trabalhar de
forma hibrida seria uma opgao, entende?

Eu penso em ter um trabalho hibrido, muito associado a ideia de redugio do cansago,
devido a demanda fisica exaustiva que acabo tendo semanalmente. Mas neste
momento atual e nos possiveis cenarios futuros que imagino, esta ¢ uma realidade
que parece distante diante das coisas que gosto e quero trabalhar.

Até seria possivel migrar para outras atividades que me permitissem dar aulas online,
como yoga para adultos, que talvez nido fosse preciso muitos ajustes técnicos. Mas,
desde antes de entrar na faculdade, sempre gostei muito dos esportes coletivos, e
para este tipo de trabalho, principalmente voltados ao publico infantil, acaba sendo

mais dificil.

7) Como voce descreveria a comunicagao com seus colegas chefia e outros setores das

empresas onde vocé trabalha?

E2: A gente se contacta muito através do WhatsApp. A comunicagio ¢ frequente nao
s0 entre os funcionarios, mas com os responsaveis também. Tanto na Escola como
na Academia, temos grupos de WhatsApp com os responsaveis e com o0s
funcionarios, para passar recados, trocas de turma, organizar algum tipo de
confraternizagio ou atividade.

Falamos também fora dos grupos, mas isso acontece mais entre os professores, para
trocar as ideias, ajustes nos planejamentos das atividades. As vezes eu quero fazer
alguma dinamica diferente, e entdo, eu entro em contacto com a professora que da
aula para outra turma no mesmo horario que eu, para evitar que atrapalhe ela de

alguma forma.

8) E voce acha que trabalhando em regime presencial, a comunicagio tende a acontecer

mais no espaco fisico de trabalho, ou de forma remota, através do WhatsApp?
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E2: Acho que bastante nas duas formas. No6s nos comunicamos muito
presencialmente, porque muitas vezes tem coisas que precisam de ser resolvidas de
imediato. Mas maioritariamente a comunicagao ocorre de forma remota, porque nao
¢ sempre que conseguimos parar para alinhar o planejamento nos intervalos das
aulas. Ha casos que por exemplo, quando uma atividade que requer maior
planejamento, dificilmente comunicamos somente no presencial.

Por vezes acontece de comegar e desenvolver o assunto online e presencialmente
quando ha tempo organizarmos melhor como vai ser feito, dando seguimento aos
ajustes finais, do que foi falado previamente no WhatsApp. Varia muito de acordo

com o topico, e com a urgéncia do assunto também.

9) O que vocé mais valoriza nas suas experiéncias correntes € 0 que vocé gostava que

fosse diferente?

E2: Eu gosto muito de participar mesmo, como eu falei, do contato com as criangas,
o carinho que nés recebemos em troca. As vezes, para mim, como professora, em
dias mais cansativos € s6 mais uma aula, e para aquela crianga, a aula é o ponto alto
da semana.

Acontece as vezes de vocé nao estar num dia tdo bom, e chegar uma crianga dizendo
algo inusitado que te faz gargalhar, ou a partilha com algum colega de trabalho seu....
Uma crianga que demorou muito para aprender uma coisa, finalmente aprende e fica
grata por aquilo, a mie também te agradece, entdo isso de fato renova.

Ha muitas dificuldades no trabalho presencial, mas acho que valorizo muito este
aprendizado. Agora, sobre o que eu gostava que fosse diferente, a Academia mais
especificamente, que ¢ onde eu passo a maior parte do meu tempo, fez uma pesquisa
de satisfagdo com os responsaveis sobre a qualidade do nosso trabalho, e passaram
também um questionario aos professores, para darmos nossa opinido sobre o
trabalho, e sobre o que poderia ser melhorado.

Achei uma atitude muito interessante e significativa que promove a escuta de
diferentes lados em prol de melhorias. Em particular eu coloquei que
independentemente da quantidade de turmas que um professor poderia ter, de
tempos em tempos alguma bonificagdo ou possibilidade de rotagao de folgas

remuneradas para além do final de semana.
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10) Consegues descrever um momento que tenha corrido muito bem e outra que nao

tenha sido tao bem-sucedida assim?

E2: Para além das coisas que eu ja comentei, tentando trazer um caso mais concreto,
na sexta-feira passada aconteceu uma coisa, que se eu trabalhasse remotamente
talvez ndo tivesse me impactado tanto. Uma miae chegou a Academia de Danga e
pediu para falar comigo, pois ia mudar de fungio e horario no trabalho, o qué
impossibilitaria ela de conseguir levar a filha a ginastica.

A principio poderio retomar as aulas futuramente, mas s6 em outubro, entio a aluna
estava tdo tristinha, que a miae pediu para tirarmos uma foto juntas para terem de
recordagio. Ela faz aula comigo ha pouco tempo, ha mais ou menos dois meses, mas
foi tdo fofo porque ela pediu para a miae comprar um chocolate para mim, me deu
um abraco... foi mesmo fofa.

Agora, algo que nio tenha sido tio bom.... Teve uma vez que fui assaltada voltando
do trabalho e foi mesmo traumatico. Quando comecei a fazer estagio na Academia,
eu trabalhava em uma unidade diferente da que trabalho hoje, e por ser um local
mais perigoso, no inicio eu voltava de 6nibus, mas justamente pela seguranga eu
passei a voltar para casa de Uber.

Nesse dia em especifico eu ndo estava sozinha, estava com outra professora e fomos
abordadas pelos assaltantes dentro do Uber, que levaram nossos documentos,
mochilas, celulares. Penso que se ndo trabalhasse presencialmente o risco seria
infinitamente menor.

Teve uma outra situagao, quando ainda trabalhava na marmoraria, normalmente eu
ia de 6nibus, porque era longe da minha casa. E num certo dia eu liguei para minha
mae no 6nibus e um rapaz tentou puxar meu celular pela janela.

Eu hoje tento me precaver ao maximo, mas é algo que nao controlamos. E é uma
realidade de milhares de pessoas que trabalham presencialmente e precisam utilizar

transporte publico para chegar até o trabalho.

11) Seguindo esta mesma linha de pensamento, quais sao os principais beneficios e

desafios que voce encontra trabalhando presencialmente?
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E2: Acho que o contato é das melhores coisas para mim. Com os responsaveis e com
as criangas, essa gratificagdo, de vocé ver o seu trabalho dando certo ¢ muito bom.
Com os professores, porque eu fiz muitas amizades no trabalho.

Eu sempre fui uma pessoa muito timida e introvertida, e o fato de dar aulas, lidar
com pessoas diferentes, mantendo esse contato com os responsaveis, dividindo
espago com outros professores e a comunicagao com as criangas ajudou muito na
minha timidez.

Ao mesmo tempo vejo que este mesmo contato ¢ um desafio. Ha dias que sdo mais
dificeis, tem criangas que nao respeitam, que sio mimadas, tem criangas que niao
querem fazer porque simplesmente nio estdao a fim ou talvez por nao estarem num
dia bom.

O contato no trabalho com outros professores nem sempre é maravilhoso. Nos
lidamos com pessoas que vieram de lugares diferentes, com culturas diferente, que
tem crengas e criagdes diferentes. Entao trabalho muito a resiliéncia quando alguns
pensamentos se chocam.

Acho que de uma forma geral, eu me cobro muito no trabalho, para estar sempre
fazendo mais e melhor, o que é um outro desafio para a minha sanidade mental.
Entdo, as vezes, pela quantidade de turmas que tenho, essa demanda fica muito

pesada.

12) Como vocé costuma organizar as suas tarefas e responsabilidades, tanto

profissionais como pessoais, a0 longo do seu dia de trabalho?

E2: Com relagdo as demandas laborais, eu tento adiantar o maximo que eu consigo
nos tempos livres que tenho, as vezes até no transporte mesmo, por exemplo, eu saio
do trabalho e tenho que fazer a chamada das criangas, no caminho de casa mesmo,
para eu ndo esquecer as criangas que foram e nio ter que no dia seguinte chegar mais
cedo para fazer as chamadas, eu ja com a cabeca fresca fago, ou entdo antes de dormir
para nao deixar para o dia seguinte.

Para o planejamento das aulas, eu tiro um dia da semana, no meu intervalo entre as
duas empresas, para me dedicar a isto, montar as séries, rondas de atividades, e
coisas assim.

Passando agora para o lado pessoal, hoje moro sozinha, e para ter a casa sempre

organizada, costumo limpar no inicio da semana e vou mantendo ao longo dos dias.
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O mesmo vale para a comida, geralmente eu escolho um dia no inicio da semana
para fazer marmitas, que facilita no chegar a casa e ja ter algo pronto para comer.
Tarefas de casa que demandam mais tempo, como lavar roupa, eu opto por fazer no

final de semana.

13) Como ¢ a sua rotina de trabalho em termos de horario, incluindo os deslocamentos?

E2: Hoje eu trabalho em dois lugares. No Futebol eu trabalho na parte da manh3, na
Ginastica a parte da tarde e noite. Entdo nesse meio tempo eu tenho um intervalo
que ¢ 0 momento que eu organizo as coisas e estudo.

Como meus trabalhos nao sio tio distantes da minha casa, eu demoro em torno de
meia hora para chegar de transportes publicos. Geralmente eu gasto menos tempo
de manha cedo e a tarde. A volta a noite é mais dificil, os transportes ficam mais

cheios e demoro mais a chegar a casa por conta do transito.

Tabela 4 - Horarios do Entrevistado 2

Futebol - Manha Ginastica - Tarde

Segunda

Folga

Terca e Quinta

Saio de casa as 07h30m, pego
no trabalho das 08h as
10h45m e chego novamente a
casa por volta das 11h30m.

Segunda e Quarta

Saio de casa as 15h45m, pego no trabalho
das 16h30m as 21h20m e chego novamente
a casa por volta das 22h20m.

Quarta e Sexta

Saio de casa as 07h30m, pego
no trabalho das O8h as
09h30m e chego novamente a
casa por volta das 10h30m.

Terca e Quinta

Saio de casa as 15h35m, pego no trabalho
das 16h20m as 20h20m e chego novamente
a casa por volta das 21h20m.

Sexta

Saio de casa as 15h20m, pego no trabalho
das 16h as 19h30m e chego novamente a
casa por volta das 20h30m.

14) Voce disse que a maior parte dos planejamentos e da organizacao do seu trabalho

acontece fora do seu trabalho. Como vocé lida com essas situacdes?

E2: Eu fago fora do meu horario porque para eu conseguir fazer isso dentro do meu
horario, no meu ambiente de trabalho, eu teria de chegar mais cedo. E estas horas
nido seriam pagas de qualquer maneira, entdo eu prefiro as fazer de casa.

Apesar do Futebol ser mais cansativo em termos fisicos, quando se trata de coisas
para fazer fora do horario de trabalho, la eu acabo por ter menos demandas do que

na Academia. Na Ginastica os intervalos entre turmas que tenho sdo muito curtos,
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de 10 a 20 minutos, e ndo posso contar com eles porque sempre ha um imprevisto,
por exemplo, um pai que se atrasa ou uma mie que chama para conversar...

Eu sou uma pessoa que me dedico muito ao trabalho, entdo por vezes na correria,
priorizo o trabalho e esquego de necessidades simples, como encher minha
garrafinha de agua e ir ao banheiro.

A sociedade, no geral, faz com que a gente se cobre cada vez mais de estar sendo
produtivo o tempo todo. Entdo, acho que isso junta com a carga horaria de trabalho

elevada e dificulta mais em conseguir fazer tudo nas horas remuneradas.

15) Ha algum tipo de controle ou supervisao da carga horaria por parte da empresar?

Estas horas extras sdo pagas?

E2: Eles sabem que a gente faz esse tipo de trabalho fora de horas, e nés somos
cobrados mesmo para que estas tarefas sejam feitas. Eu ir mais cedo, e estar no
ambiente de trabalho, nio significa que estas horas vao ser remuneradas, entio
prefiro mesmo fazer de casa.

Ha controle por parte da empresa, eu assino folha de ponto nos dois lugares, mas se
eu chegar mais cedo ou sair mais tarde nio significa que estas horas vio ser pagas

ou revertidas em folgas.

16) A empresa que vocé trabalha hoje, possui alguma pratica que foque no bem-estar

do funcionario?

E2: Nao, infelizmente. Entre trabalho e estagio estou nestas duas empresas ha dois
anos, e ha poucos meses somente ¢ que foi registada pelas unidades trabalhistas. Sao
empresas pequenas, e eles foram atribuindo esses direitos basicos conforme foram
crescendo.

Hoje o que tenho ¢é o basico, como férias, décimo terceiro salario. A Academia mais
especificamente permite aos funcionarios que fagam o cadastro no SENAC — Servigo
Nacional de Aprendizagem Comercial, que da descontos aos cursos e atividades que
eles fornecem. Para além disso, também na Ginastica, todo final de ano ha uma

confraternizagio dos funcionarios custeada pela empresa.
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17) De que forma hoje vocé sente que o teu trabalho impacta na tua vida pessoal,

familiar ou social?

E2: Algumas coisas eu ja tinha falado antes, meu trabalho me traz muita realizagio
pessoal e me sinto mesmo feliz com o que fago. Mas quando se trata do cansago, o
impacto na minha vida pessoal e familiar acaba sendo grande, porque as vezes eu
deixo de sair porque eu estou cansada. As vezes adio tarefa, para o dia seguinte
porque o cansago é extremo.

Por vezes, mesmo cansada, me cobro de fazer para entregar logo, e tirar aquela
demanda do meu lado. Ha algumas festividades, aniversarios de pessoas da familia,
que eu ndo consigo ir por sair tarde do trabalho. Quase nio saio a noite durante a
semana, tudo o que eu quero é chegar em casa e descansar para trabalhar bem no
dia seguinte.

Eu nem sempre consigo conciliar tudo, por vezes estou num embate interno de que
preciso passar mais tempo com a familia, visitar minha av6é mais vezes, dedicar
tempo de qualidade para mim e acho que organizo melhor estas coisas no final de
semana. Durante a semana é complicado porque na maior parte das vezes o trabalho

esta em evidéncia e precisa ser priorizado.

18) E como vocé acha que impacta na tua saide mental?

E2: Com relagao aos impactos positivos, eu fiz muitas amizades no trabalho, o que
permite bons momentos de descontragdo, consigo também extravasar minha
timidez. Trabalhar com pessoas me ajuda muito na socializagdo, com efeitos
positivos nao so6 para o trabalho, mas também para a minha vida pessoal.

A auto cobranga, o cansago, a falta de tempo, a violéncia sdao alguns dos pontos que
mais impactam negativamente e que regularmente sio pautas na terapia, que fago
toda semana. As vezes a demanda nem é tio urgente, mas ji é uma coisa que fica ali
em alerta de que eu tenho de fazer, e entdo eu me cobro mais em relagido a isso.

Quando acaba uma, surge outra entao por vezes, parece um ciclo sem fim.
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Tabela 5 - Dados da terceira entrevista.

TRANSCRICAO DA

TERCEIRA ENTREVISTA 10/06/2025 Online - Brasil

Hora de inicio: Duracao:

E3: ENTREVISTADO 3 16h 35min

1) Vou pedir para que vocé fale um pouco sobre vocé, sua idade e ha quantos anos

mais ou menos esta inserida no mercado de trabalho?

E3: Eu acabei de completar 60 anos e de atuagao no mercado de trabalho tenho no
total 14 anos. Eu comecei a trabalhar com 18 anos, e trabalhei por seis anos numa
loja de roupas, grande parte do tempo no setor financeiro, até mais ou menos os
meus 24 anos. E depois que tive filhos, optei por ficar cuidando das criangas. Eu
tenho quatro filhas, na época meu salario era muito baixo e meu marido ganhava
melhor, entdo fiz esta pausa e s6 depois dos filhos ja bem crescidos foi que eu voltei
ao mercado de trabalho.

Nesse meio tempo tivemos um pequeno negocio que foi um restaurante, que fiquei
de frente por mais ou menos 3 anos, para além dos artesanatos que sdao a minha
paixio, que ajudavam também a complementar a renda.

Quando voltei ao mercado de trabalho ja estava beirando os 50 anos de idade. Fiquei
mais ou menos 1 ano nesta empresa, mas nao concordava com algumas coisas que
eles faziam, com a cultura e entio decidi sair. Em seguida trabalhei por 6 anos num
hospital que foi a faléncia pouco depois da pandemia. E como foi uma época dificil,
estive em busca de um novo emprego por mais ou menos 2 anos, até que entrei na

atual empresa que estou hoje, e estou la ha mais ou menos 1 ano e meio.

2) Poderia contar um pouco sobre a sua fungao atual?

E3: Eu trabalho no setor financeiro de um hospital, na parte de faturagao das contas.
Mais especificamente trabalho com facturamento de emergéncia, onde
contabilizamos todos os gastos do paciente, uso de material, de medicamento, de
atendimentos para depois enviar para os convénios, ou seguradoras, como vocés

chamam ai.
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3) Atualmente, vocé trabalha em regime presencial, remoto ou hibrido? E ha quanto

tempo vocé esta nesta modalidade?

E3: Presencial, desde que comecei a trabalhar aos 18, sempre foi presencial.

4) Dessas trés modalidades que te apresentei, ha alguma outra modalidade que gostavas

de experimentar? Porqué?

E3: Ah, eu gostaria de experimentar pelo menos o hibrido. N4ao conhego nenhum
dos dois, mas eu acho que seria muito bom por diversos fatores, mas principalmente
pelo tempo que acabo gastando nos transportes.

Mas atualmente esta ndo ¢ uma possibilidade, lidamos diariamente com muitos
documentos, as contas do paciente, as faturas das seguradoras, chegam todas em
papel, pilhas e pilhas de documentos, mas ainda todas em papel. Se tivéssemos tudo

online e digitalizado, certamente daria para trabalharmos de casa.

5) Voce falou do tempo gasto nos transportes, atualmente qual é o tempo de duragao

da sua rotina de trabalho, a incluir os deslocamentos?

E3: Eu trabalho das 08h as 18h, incluindo o almogo sido 10h para que nio seja preciso
trabalhar aos sabados. Com os deslocamentos acabo passando muito tempo fora de
casa, porque eu moro muito distante do meu local de trabalho.

Eu saio de casa quatro e meia da manhi para conseguir chegar as 08h no trabalho.
Para conseguir sair estas horas, eu preciso deixar tudo ja preparado na noite anterior,
e acordar as 04h. Quando saio, fico no ponto de 6nibus a espera, o que acaba sendo
perigoso porque nao ha movimentagio na rua a esta hora. Quando pego finalmente
pego o transporte, passo por quatro vias expressas até chegar ao trabalho. E mesmo
desgastante, ainda pior quando tenho de ir em pé, porque o 6nibus vem muito cheio.
Ou seja, eu saio de casa com uma diferenga de trés horas e meia do horario que eu
entro. No total sio pelo menos 17h, incluindo o tempo de trabalho e os
deslocamentos para ir e voltar. Se tiver um engarrafamento, ou algum imprevisto, ¢é
inviavel voltar para casa de Onibus, dai tenho de reorganizar a rota e pegar outro
transporte para dormir na casa de uma das minhas filhas, que moram mais ou menos

no meio do caminho.
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6) Passando tdo pouco tempo em casa cOmo vocé costuma organizar as suas tarefas e
responsabilidades, tanto profissionais como pessoais, ao longo da sua semana de

trabalho?

E3: No trabalho, lido muito com prazos, de acordo com fechamento das faturas de
cada seguradora. Entdo a melhor forma que encontrei de me organizar foi de
priorizar os que estdo com prazo mais apertado, mas sem esquecer das outras para
nao acumular.

Ou seja, diariamente eu monitoro estas duas frentes, e como ¢ tudo em papel, logo
que chego vou ao armario, pego todas as faturas de todas as minhas seguradoras,
dou prioridade aos que tem prazo mais curto, e na mesma adianto aquelas em que o
vencimento nao esta proximo.

Prefiro fazer desta forma para nio ter problemas futuros, caso nio consiga entregar
tudo no prazo, porque se nao enviar tudo até o dia do fechamento, a seguradora nao
paga.

Sobre as responsabilidades pessoais, eu atualmente moro somente com o meu
marido, minhas filhas ja sdo todas adultas e vivem sozinhas, e entdo eu e ele temos
um combinado, de quem chegar primeiro vai adiantando as coisas. Ele também
trabalha longe de casa, e faz um trajeto diferente do meu, entdo de acordo com o
transito que pegamos vamos variando o dia de quem inicia o preparo a janta, ou de
quem cuida dos caes.

Durante a semana nao tem muita coisa para fazer, porque quase niao passamos
tempo em casa. E ndo da tempo para muita coisa na verdade, somente para tomar
banho, comer e dormir. Isso porque eu estou de férias na Universidade, porque no
inicio estive quase para desistir de tanto cansago.

Eu estudo a distdncia, fago aulas online, entdo quando estou em épocas de aulas,
quando chego a casa s6 estudo e meu marido prepara tudo por aqui. Durante o
periodo letivo, normalmente durmo meia-noite para acordar as 04h da manha.
Sexta-feira e aos finais de semana sio os dias que eu consigo me dedicar mais a casa,

fago uma faxina mais profunda, lavo roupa e tenho mais tempo para estudar.

7) Se o trabalho hibrido ou remoto fosse uma possibilidade, como seria em questao de

espaco e infraestrutura adequada para desempenhar as suas fungoes a partir de casa?
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E3: Espago aqui em casa nio falta, a casa é grande e seria possivel sim montar uma
estrutura, colocar duas telas, para facilitar meu trabalho. Mesa e cadeira, eu ja tenho,
uso para estudar, por conta da faculdade que estou fazendo. Talvez fosse preciso

adaptar, mas acho que ja seria possivel trabalhar sem dificuldades.

8) Como voce descreveria a comunicagao com seus colegas chefia e outros setores das

empresas onde vocé trabalha?

E3: Na grande maioria das vezes pela proximidade, nos comunicamos diretamente
no ambiente presencial. Utilizamos também o e-mail e o Teams que nés usamos

bastante para se comunicar com os outros setores dentro do hospital.

9) O que vocé mais valoriza na sua experiéncia atual e o que vocé gostava que fosse

diferente?

E3: Eu gosto muito do que eu fago, ja tive outras experiéncias em outras areas que
nao me agradaram tanto. Atualmente estou a fazer um curso que me agrega valor na
area, de Gestao Hospitalar, entdo tenho mesmo muito gosto pela minha profissio.
Agora, ha sempre aquelas coisas que a gente nao gosta tanto, por exemplo, dentro
da minha equipe ha pessoas que faturam contas de valores mais elevados, que sdo
as contas de internagdo, o processo ¢ o mesmo, o valor mais alto nao significa ter
mais trabalho, pelo contrario, eles tém normalmente o mesmo ou as vezes até um
volume menor que o nosso, mas, ainda assim eles ganham mais que a gente. Essa
diferenciagdo no tratamento e no salario entre quem fatura internagio e quem fatura
procedimentos de emergéncia ndo me agrada.

Acho que de uma forma geral, a gestido ¢ algo que eu gostava que fosse diferente,
porque ha certos grupos e pessoas que tem mais privilégios, sio ouvidos por
unicamente ter mais afinidade com a lideranga, sairem juntos e terem amizade fora

do trabalho.

10) Agora mais especificamente por trabalhar presencial conseguiria descrever um
momento que tenha corrido muito bem e outra que nao tenha sido tao bem-

sucedida?
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E3: Das melhores coisas que temos no presencial, ¢ que somos organizados em
pares, e isso facilita muito a fluidez do trabalho nos dias de fecho, onde a pressiao
aumenta devido ao prazo curto de entrega.

Agora sobre situagdes que nido sejam tdao boas por trabalharmos exclusivamente no
presencial, penso que seja por ter muitas pessoas partilhando uma mesma sala,
atualmente somos 60 pessoas.

E para completar, na ultima semana antes de eu entrar de férias, a supervisao proibiu
a utilizagao de fones, justificando que as pessoas acabam por niao escutar quando os
colegas chamavam. Esta ¢ uma situagao que nao me agrada, porque trabalhar com

muita gente falando também, ¢ dificil para manter a concentragio e o foco.

11) Seguindo esta mesma linha de pensamento, quais sdo os principais beneficios e

desafios que vocé encontra trabalhando presencialmente?

E3: Comegando pelos beneficios, acho ignorando o fato de sermos muito e estarmos
sem fone, acho que a interagdo com os colegas também acaba por trazer um pouco
mais de leveza para aqueles dias mais dificeis, nas pausas para o café, é uma
distragdo boa.

Acho que o maior desafio para mim e para muitos dos meus colegas ¢ a distincia

entre o trabalho e a casa.

12) Ja te aconteceu de ter de trabalhar fora do teu horario habitual? Como vocé lidou

com essas situacOes?

E3: Sim, acontece quando temos muito trabalho acumulado, ou em vezes que a
plataforma da seguradora da erro e temos de ficar até mais tarde. Na grande maioria
das vezes, a orientagdo de fazer horas extras ¢ dada pelo Coordenador do time, e
entdo ele passa um caderninho perguntando quem vai poder fazer horas a mais, para
ir esquematizando os transportes, porque em dias como este, o hospital permite que
pessoas que moram proximas umas das outras peguem taxi.

Para onde eu moro, nio ha taxis e nem outros colegas que morem muito préximos a
mim. Como também nio é possivel usufruir deste beneficio individualmente, nestes

dias eu opto por ir para a casa de uma das minhas filhas.
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Depois estas viram banco de horas, que podem ser revertidas em dias de folgas,
também alinhadas com o coordenador. E se niao tiradas até o final do ano, nés
recebemos em dinheiro junto com o décimo terceiro em dezembro, ou seja, eles nao

acumulam horas de um ano para o outro.

13) A empresa que vocé trabalha hoje, possui alguma pratica que foque no bem-estar

do funcionario?

E3: Possui beneficios, mas nio de forma igualitaria, varia de acordo com a fungio.
Por exemplo, os médicos tém um espago gym dentro do hospital, para uso exclusivo
deles. Quando eu entrei tinhamos uma professora de educagio fisica que fazia
alongamentos toda segunda-feira. Mas o hospital passou por uma reestruturagio
interna e eles cortaram.

Outra coisa que também tinha antigamente e foi cortada, era uma festa mensal
geralmente na ultima sexta-feira para os aniversariantes, entio montavam no
refeit6rio uma mesa de festa mesmo, tematica, tinha bolo, guarana, pipoca, e naquele
dia era o aniversariante do més.

No mais, para além dos beneficios basicos, ndo ha muito. Mas eu acho que deveria
existir, principalmente para quem estuda, seria interessante ter espago e autorizagiao

para que fosse possivel dedicar, uma horinha que fosse aos estudos.

14) De que forma hoje vocé sente que o teu trabalho impacta na tua vida pessoal,

familiar, sua satide mental e vida social?

E3: Meu trabalho toma mesmo muito tempo do meu dia e da minha vida, ndo
trabalho porque gosto, gosto do que eu fago, mas nio trabalho porque amo trabalhar,
¢ mesmo porque preciso.

A dificuldade é realmente a distancia, o transporte, o que torna o trabalho muito mais
desgastante do que ja é. E esses cortes que vao sendo feito aos beneficios dos
funcionarios, também geram muitas frustragdes. Eu acho que o funcionario precisa
se sentir valorizado, n6s nem pedimos muito.

Nessa reestruturagao, reduziram a qualidade do seguro de saude, e ficou entido

decidido que as pessoas que trabalham no hospital ndo podiam ser mais atendidas.
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Depois de muita insisténcia por parte da dire¢io médica, permitiram que fossemos
atendidos, mas apenas em casos de emergéncia.

Para além do profissional ndo ha muita vida social, eu te confesso que com o cansago
fica mesmo muito complicado, é preciso forgar a barra para fazer algo no final de

semana que nao seja arrumar a casa e descansar. Porque nio da tempo mesmo.

15) Quais sugestoes voce daria para que o seu ambiente de trabalho fosse mais eficaz,

sustentavel e saudavel a longo prazo?

E3: A digitalizagdo de documentos desde o atendimento inicial do paciente, para que
fosse possivel sugerir a longo prazo a ideia de trabalhar de casa alguns dias. Se ndo
fosse possivel que ao menos tivesse setorizagdo do time, divididos em mais salas,
porque ¢ inviavel trabalhar com 60 pessoas sem fone, as pessoas tendem a falar cada
vez mais alto.

S6 para vocé ter uma ideia tem mais gente do que mesas, antigamente tinhamos duas
telas, e agora uma das minhas ja passou para um outro colega. Eu neste momento
estou de férias, mas com certeza tem alguém sentado na minha mesa. Ou seja, a
implementagdo do trabalho hibrido seria fundamental para que as coisas fluissem

melhot.
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Tabela 6 - Dados da quarta entrevista.

TRANSCRICAO DA QUARTA

ENTREVISTA 12/06/2025 Porto — PT
Hora de inicio: Duragao:
19h30m 35min

E4: ENTREVISTADO 4

1) Vou pedir para que vocé fale um pouco sobre vocé, sua idade e ha quantos anos mais

ou menos esta inserida no mercado de trabalho?

E4: Eu tenho 33 anos e estou inserida no mercado de trabalho ha 10 anos, meu

primeiro trabalho foi com 23 anos.

2) Poderia contar um pouco sobre a sua fungao e ha quanto tempo esta na empresa que

trabalha atualmente?

E4: Eu trabalho como Real Time Analyst ha trés anos. De forma bem genérica a
minha equipa lida com analise de dados, operagdes e demandas em tempo real,
quando estao sendo gerados. Mas antes, estive em outros projetos também na

mesma empresa, ou seja, no total ja tenho la quase seis anos de atuagao.

3) Atualmente, vocé trabalha em regime presencial, remoto ou hibrido? E ha quanto

tempo vocé esta nesta modalidade?

E4: Totalmente remoto, ha quatro anos.
4) Ja tiveste experiéncia em outras modalidades de trabalho (presencial, remoto ou
hibrido)?

E4: Minhas primeiras experiéncias profissionais foram sempre presenciais. Mesmo
na empresa que estou agora, quando comecei era presencial. Nunca trabalhei em

modelo hibrido.

5) Interessante e foi uma escolha pessoal mudar do presencial para o remoto, ou foi

uma imposi¢ao da empresa?
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E4: Foi uma imposigao porque foi na época da pandemia, entdo passei de presencial
para remoto, e depois fui mudando de projeto, passei a atuar num time que a base
deles nao era no Porto, era em Lisboa, depois fui promovida, também num projeto
de 1a. E por conta disso nunca mais voltei ao presencial. Atualmente, estou em um
outro projeto, mas também em Lisboa entao o meu tem de ser 100% remoto. Os meus
colegas de trabalho que moram em 14, trabalham em modelo hibrido, precisam ir

para o escritorio duas vezes na semana.

6) Como vocé compara as experiéncias que tiveste, do presencial e do remoto?

E4: As minhas primeiras experiéncias sempre foram presenciais, mas em areas
completamente diferentes, entdo vou tentar manter o termo de comparagio s6 dentro
da empresa que estou agora porque foi nela que estive em presencial e remoto.

Eu dou total preferéncia ao trabalho remoto. Porque mesmo o escritério do Porto é
longe de onde vivo. Seria em média uma hora para ir e outra para voltar. Se
considerarmos o transito, demoraria ainda mais.

Trabalhar de casa me permite conjugar um estilo de vida completamente diferente,
mais confortavel. Eu consigo organizar o meu dia muito melhor, fazer minhas coisas
em casa, porque eu economizo esse tempo de deslocamento. Eu consigo fazer
algumas coisas em casa, nio ¢ sempre, mas quando tenho algum tempo livre, entre
uma tarefa e outra, eu consigo adiantar.

Consigo preparar uma comida fresquinha no almogo, e comer de forma tranquila,
sem pressa. Tenho os meus gatos pertinho, tem varias outras coisas que sio
melhores, poderia ficar aqui falando por horas.

Acho que a unica coisa boa do presencial é o convivio, eu certamente tinha mais
contato com meus colegas de trabalho, e consigo perceber que atualmente a relagio

€ mais distante.

7) Vocé hoje trabalhando remotamente em casa, considera que tem espago e

infraestrutura adequada para desempenhar suas fungdes?

E4: E eu considero que sim, acho até que tenho mais conforto do que eu tinha no

escritério. Havia sempre algum problema de faltar mesa, por conta do escritério
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lotado, ou de um dos monitores ndo funcionar. Os meus colegas, mesmo no hibrido
seguem sempre com as mesmas reclamagoes.

E aqui nao, tenho uma mesinha destinada para o trabalho, com relagdo a parte
tecnolégica, 14 na empresa eles disponibilizam tudo para quem trabalha de casa, as
duas telas, os fones, rato, e sempre que tenho algum problema, o suporte ¢ feito aqui

no Porto mesmo, nio preciso me deslocar a Lisboa

8) Dentre as que experienciaste ha alguma que tenhas preferido? Porqué?

E4: Zero preferéncia pelo presencial, ndo tenho o menor interesse mais, gosto mesmo

muito do remoto, por todo o conforto que é poder trabalhar de casa.

9) E sobre o hibrido como ainda ndo tiveste nenhum contacto, gostavas de

experimentar?

E4: Até teria uma curiosidade de experimentar o hibrido talvez, mas acho que teria
de ser uma oportunidade mesmo tnica para me fazer sair de onde estou hoje. Se
perto de onde eu moro, que me permitisse ir a pé por exemplo, nao seria tdo ruim.
Acho que depois de cinco anos trabalhando remotamente, estou preguigosa neste
sentido, dependeria da situagio.... Se fosse hibrido com exigéncia de ir uma vez na
semana, e nio mais do que isso, e se tivesse também uma boa equipa, penso que
seria interessante porque eu concordo que de fato ter mais contato com as pessoas,

torna o trabalho mais préximo.

10) Com relagao ao hibrido te despertar curiosidade, vocé disse que comegou a trabalhar
na empresa atual no escritorio do Porto, entdo nao seria possivel ir presencial alguns

dias de 147

E4: Eu disse Porto, mas na verdade, o escritério ¢ em Gaia. Mas sim, acho que seria
possivel, eu s6 nao sei se seria muito interessante para mim. Porque no caso, para
além do escritdério nio ser perto da minha casa, o meu time nao esta 14, e acho que o
hibrido seria interessante nessa questdo do convivio com as pessoas que ja fazem
parte da minha rotina.

Eu poderia até ir pra Lisboa se eu quisesse uma vez por més, por exemplo, mas por

falta de espago, os meus colegas nao vao sempre juntos, eles fazem rotagao, tem toda
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uma escala, entdo niao tendo contato com todos, nio sei se compensaria o esforco do
deslocamento.
11) Como vocé percebe a comunicagdo com os colegas, com a chefia e com os outros

setores?

E4: Bem, nesse projeto que eu estou agora, eu acho que nés temos uma comunicagao
um pouco melhor porque temos reunides diarias com toda a equipe. Entdo, isso
facilita-nos alinhar um pouco as coisas. Mas ¢ um projeto muito, muito grande
mesmo que ja tem uma fama que a comunicagio as vezes se perde. Mas eu acho que
pelo menos a gente tem muitos grupos, a gente fala no grupo o tempo inteiro, a gente
tem uma reunido diaria para alinhar as coisas. Entdo, acho que para o tamanho do

projeto, a comunicagao até funciona muito bem.

12) Voce considera que a sua produtividade mudou diante das diferentes experiéncias

que tiveste? De que forma?

E4: Acho que nido impacta muito, pelo menos nesse projeto, porque como siao
demandas em tempo real acho que minha produtividade varia mais com o volume
de trabalho e ndo com o fato de estar ou nao no escritorio. Nao tenho tarefas que se
acumulam, ou que tenham uma margem maior para serem resolvidas depois.
Basicamente se os agentes nao tém demandas, nao tem muito o que adiantar, entdo
tém dias que sdo muito tranquilos, em que parte do meu trabalho ¢ esperar por eles
terem demanda. E entdo, nesses espagos de tempo consigo adiantar algumas tarefas
de casa, lavar uma roupa, preparar o almogo.

Agora em contrapartida, tem vezes que realmente nao da para fazer nada, nem se
quer pausas para encher a garrafinha ou ir a casa de banho, que nao da para sair da
frente do computador, porque tem tanta demanda que ¢ preciso foco total para dar
conta de tudo.

Entdo, tenho muito que seguir o fluxo do meu trabalho independente do local que
eu estou. Na verdade, vejo que quem esta a trabalhar de casa leva muitas vezes com
a demanda dos colegas que estdo no office, porque sinto que la os colegas tém mais
tempo de respiro e fazem pausas maiores, alguns até reclamam porque o cafezinho

de quinze minutos, as vezes vira meia hora.
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La ndo tem muito controle da produtividade em si, por vezes os proprios supervisores
acompanham e vao todos a pausa, e estendem um pouco mais na conversa. E mesmo
que o assunto seja trabalho, nio significa que eles estido lidando com as demandas e

trabalhando com a gente.

13) O que vocé mais valoriza na sua experiéncia atual e o que vocé gostava que fosse

diferente?

E4: O tempo, a dadiva do tempo, de poder acordar mais tarde, tomar o café com
calma, comer o almocinho que vocé preparou ali na hora, ou entdo uma coisinha
gostosa que vocé fez, o conforto de estar em casa.

E o que eu gostava de fazer diferente, acho que se tivesse um escritério perto, ter a
flexibilidade de ir para la de vez em quando, poder encontrar realmente a equipe e,
as vezes, criar um lago maior. Mas que nao fosse nada obrigatério, que eu pudesse

optar em ir aos dias me apetecesse.

14) Dentre as diferentes experiéncias que vocé teve, podes partilhar um momento que

tenha corrido bem, e outro que nao tenha sido tio bem-sucedida assim?

E4: Eu tive um burnout hd um tempo, estava em um outro projeto e a comunicagao
com o meu chefe era muito complicada, e estar no remoto foi das melhores coisas,
imagino que se estivesse presencialmente teria sido muito mais dificil, porque eu
cheguei no meu limite, de ter crise de choro.

Agora uma situagdo que nio tenha corrido tdo bem, nio sei, ndo me vem nada a

cabega agora.

15) Voce falou muito dos beneficios de trabalhar em casa. Vocé conseguiria descrever

algum desafio que enfrenta ou ja enfrentou?

E4: Acho que ¢ preciso ter mais foco, ter disciplina, porque trabalhando de casa,
realmente acontecem varias coisas, obra na rua, o rapaz do gas que vem entregar no
meio de uma reunido, dai é preciso parar o trabalho, atender a pessoa e depois

retomar de onde parou. Em casa ha mesmo muitas distragoes.
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16) Voceé disse que em dias mais tranquilos é possivel adiantar algumas coisas em casa, e
em dias mais turbulentos, como vocé costuma organizar as suas tarefas pessoais e

profissionais?

E4: Nesses dias mais dificeis, s6 depois de sair, ¢ que eu vou fazer minhas outras
coisas. Mas neste aspeto sou muito firme, desligo completamente quando acabo de

trabalhar e nao volto mais.

17) Ja te aconteceu de trabalhar fora do teu horario habitual? Se sim, como vocé lidou

com isso?

E4: Ja, mas ndo é muito frequente. E nunca foi preciso ficar muito tempo, niao chego
a ficar uma hora. Acho que por nao ser frequente, lido bem com isso, as vezes eu fago
até por conta propria, ninguém me pede, fago porque preciso despachar algo de um
dia mais turbulento, que eu sinto que por erro meu acumulou, ou para me organizar

também.

18) E ha algum tipo de controle ou supervisao da tua carga horaria por parte da empresa?

E4: Sim, eles controlam bastante através do grupo no Teams, que nés sempre
avisamos quando nés chegamos, quando pausamos para o almogo, quando
voltamos, antes de sair. Com excegao dos supervisores, todo mundo faz e la fica tudo
documentado.

Essa semana mesmo eu consegui provar que teve um dia la que eu nio tirei minha

pausa da tarde, e ai consegui sair um pouco mais cedo.

19) Muitas empresas tém promovido regresso ao trabalho presencial ou adotado o

modelo hibrido com poucos dias em casa. O que vocé pensa sobre esta mudanga?

E4: Eu acho que ¢é desnecessario, pelo menos no meu caso. Eu nao vejo nenhuma
melhora ou beneficio de ir ao escritério.

A obrigatoriedade de ir presencialmente alguns dias na semana nio se aplica aos
meus supervisores diretos. Eles ndo precisam ir. Basicamente foi uma demanda da
operagdo a exigir que pelo menos dois colegas trabalhassem presencialmente,

justificando que assim a produtividade seria mais elevada. Mas de forma bem
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resumida, o que a gente faz ¢ dar suporte aos agentes, e isso pode ser feito de forma
remota, sem problemas.

Tento de verdade entender as razdes, mas nio consigo, talvez seja uma forma da
chefia ter maior controle sobre os funcionarios, mas no caso dos meus colegas, como

eles fazem revezamento e nao estiao todos 14, também nio faria muito sentido.

20) A atual empresa em que vocé trabalha possui agbes praticas para o bem-estar dos

funcionarios?

E: Sim, eventos, algumas atividades para as pessoas se conhecerem melhor fora do
trabalho, tem também seis consultas por ano de nutrigdao, psicologia, financeiro,
juridico e servigo social, falam sempre de inclusdo das minorias também. Acho que

no geral sio bem preocupados.

21) De que forma hoje vocé sente que o teu trabalho impacta na tua vida pessoal, familiar

ou social?

E: Acho que o estresse da rotina quando hia muita demanda, torna tudo um bocado
mais pesado, gera ansiedade, cansago, medo de ndo dar conta diante de tantas coisas
que precisam ser resolvidas.

Mais recentemente as coisas melhoraram um pouco, porque tenho incluido mais
exercicios na rotina, acho que a academia me da um descanso que eu preciso. Antes
eu deixava de ir por conta do cansago, hoje eu sinto que vou para conseguir relaxar

ap6s um dia de trabalho.

22) E como ¢é para vocé conciliar as responsabilidades profissionais com os

compromissos pessoais e familiares?

E: Eu tento conciliar a0 maximo. Quando estou de folga, gosto de sair, de procurar
coisas para fazer, justamente por passar a semana inteira em casa, mas sim ¢ dificil
lidar com o cansago. Ha vezes em que dependendo de como correu o dia prefiro
adiar, ja aconteceu também de ficar mais feliz do que triste por um compromisso ter

sido cancelado.
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23) Voce sente alguma diferenca nivel do desempenho, bem-estar e motivagao agora

trabalhando de forma remota?

E: A motivagido e o bem-estar, com certeza sio melhores no remoto, sem duvida
nenhuma. Acho que o desempenho esta muito associado a ideia da produtividade,
me sinto muito produtiva quando preciso ser. O desempenho e a produtividade para

a minha fungio em especifico sdo proporcionais ao volume de trabalho que eu tenho.

24) Que sugestdes darias para que o teletrabalho fosse mais eficaz, sustentavel e saudavel

a longo prazo?

E: Eu acho que s6 é preciso a pessoa se habituar realmente. No inicio, para mim foi
diferente ficar trabalhando de casa. Mas ¢ uma coisa que vocé cria rotina, ¢ se vocé
tiver controle, responsabilidade e disciplina para cumprir as suas tarefas e demandas

tanto estando em casa quanto estando no escritorio as coisas tendem a fluir bem.

25) Vocé sente que o teu trabalho impacta na tua saude mental?

E: Acho que o trabalho remoto impacta bem menos. Se eu tivesse de trabalhar todos
os dias presencialmente com a minha equipe, acho que ja tinha desistido. O que me
salva é poder ouvir os meus podcasts enquanto eu trabalho, ouvindo musica,

relaxando.
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Tabela 7 - Dados da quinta entrevista.

TRANSCRICAO DA QUINTA

ENTREVISTA 12/06/2025 Porto — PT
Hora de inicio: Duragao:
20h30m 30 min

E5: ENTREVISTADO 5

1) Vou pedir para que vocé fale um pouco sobre vocg, sua idade e ha quantos

anos mais ou menos esta inserida no mercado de trabalho?

E5: Eu tenho 28 anos e estou inserindo no mercado de trabalho ha 12 anos.

2) Poderia contar um pouco sobre a sua fun¢ido e hia quanto tempo estd na

empresa que trabalha atualmente?

E5: Eu trabalho como engenheiro de software e estou nessa empresa ha dois

anos.

3) Atualmente, vocé trabalha em regime presencial, remoto ou hibrido? E ha

quanto tempo voc¢ esta nesta modalidade?

E5: Diria mais que ¢ um modelo flexivel, ndo sei como descrever ao certo,
remoto com possibilidades de ir ao escritério, ou um hibrido sem dias
minimos, onde eu posso escolher os dias que vou, porque eu posso trabalhar
remotamente sempre sem ir ao escritorio, se me apetecer, ou se for um dia que
eu queira ir também ¢é possivel. Ndo tem regras com relagdo a isto. Por escolha
pessoal, costumo ir uma vez por més, dai organizo com a equipa para irmos

todos juntos, mas para socializarmos mesmo.

4) Ja tiveste experiéncia em outras modalidades de trabalho (presencial, remoto

ou hibrido)?

E5: Ja trabalhei em todos, presencial, remoto e hibrido.
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5) E como vocé compara estas experiéncias?

E5: Eu acho que eu funciono melhor quando eu consigo separar as minhas
atividades laborais de casa, no caso do ambiente fisico mesmo, porque acho
que o espago ¢ algo que acaba por me afetar muito. Quando eu estou em casa,
essa liberdade fazer o meu horario, de poder ser mais flexivel comigo mesmo,
coisa que a propria empresa incentiva, eu acho que impacta na minha
produtividade.

Porque, comparando quando eu trabalhava no presencial, por exemplo, eu
terminava na sexta-feira e parecia que virava uma chave de “acabou o
trabalho”, porque eu conseguia desligar completamente na sexta-feira e s6
voltava a pensar naquilo na segunda-feira de novo. Chegava em casa e era
outro ambiente.

Agora, no remoto, eu nao consigo fazer isso. Eu acabo trabalhando
infinitamente mais. Se eu estou sentado no sofa, mas olho para a mesa de
trabalho, sempre lembro de alguma coisa que poderia adiantar ou que ficou
pendente. Entao esta questao do ambiente ¢ um bocado complexa, acho que
se o escritorio fosse mais perto de onde vivo, eu daria preferéncia por ir mais

vezes.

6) Vocé falou sobre essa questao do espago, achas que atualmente tem uma

infraestrutura adequada em casa para desempenhar as tuas func¢oes?

E5: Minha casa é pequena entao penso que esta mais ou menos tudo muito
junto. A nivel de tecnologia e infraestrutura eu considero que tenho o basico
para conseguir trabalhar. Trabalho confortavel, fisicamente confortavel, mas a
questao do ambiente, de estar tudo no mesmo espago, trabalho e descanso ¢
que eu acho complicado. Se eu tivesse um quarto s6 para o trabalho, seria

muito diferente.

7) Dentre as que experienciaste hd alguma que tenhas preferido? Porqué?
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E5: Eu acho a forma que eu estou atualmente ¢ a melhor, assim, onde eu posso
escolher se eu trabalho de casa ou se eu vou para o escritorio. Ter essa
flexibilidade e liberdade de escolher, me agrada bastante. Mas o hibrido para

mim também nao seria problema, se o escritorio fosse mais perto.

8) Voce acha que essa flexibilidade dada pela empresa pode estar associada ao

fato de o escritorio ser mais distante?

E5: Eu acho que ndo, estou tentando pensar aqui no perfil da minha empresa,
porque eles sio bem tranquilos e acho que a flexibilidade faz parte da cultura
deles ja. Penso que se o escritorio fosse aqui onde vivo no Porto, por exemplo,
essa condi¢do também se manteria porque os meus colegas que vivem em

Coimbra também tém esse beneficio.

9) Como vocé percebe a comunicagio com os colegas, com a chefia e com os

outros setores?

E5: A meu ver a comunicagio ¢ melhor no presencial, obviamente, mas acho
também que depende muito da equipa. Digo isso porque as pessoas precisam
perceber que elas estio num esquema remoto e que a comunicagio tem de ser
aprimorada para esse tipo de trabalho.

Quando estou no escritério, acho que tenho muito mais facilidade de falar,
porque ¢ possivel perceber pela expressao da pessoa se ela entendeu ou ndo o
que esta sendo comunicado.

E no remoto, para além de ser um processo mais demorado, porque se vocé
esta presencial vocé vai na mesa da pessoa rapidinho e alinha. No remoto nio,
vocé precisa ver se a pessoa tem disponibilidade no calendario para marcar
uma reunido, e as vezes um tépico que ¢ simples nio consegue ficar resolvido
no mesmo dia.

Tenho a sensagdo de que no remoto as pessoas t€ém menos oportunidades de
falarem umas com as pessoas, e quando as tem, por vezes termina uma ligagao

sem ter a certeza se o assunto ficou ou nio esclarecido. Entdo, acho que o que
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precisa ser dito, tem de ser bem direcionado para que fique bem claro,
moldando o seu modo de falar para alcangar o objetivo.

No inicio, logo que comecei a trabalhar remotamente senti muita dificuldade
com relagio a isso, de tornar meus objetivos e argumentos mais claros.
Atualmente ja consigo ver uma grande evolugao e melhora, mas acho que

depende muito também da colaboragio da equipe.

10) Vocé considera que a sua produtividade mudou diante das diferentes

experiéncias que tiveste? De que forma?

E5: Como eu te disse, acho que o ambiente afeta muito, entdo quando eu estou
em casa eu tento ao maximo ser mais produtivo, nio porque a empresa me
cobra ou algo assim, pelo contrario acho que vai muito da minha forma de
encarar as coisas, porque eu acabo por me cobrar muito neste sentido, ¢ como
se eu estivesse fazendo alguma coisa errada se nao estiver sendo produtivo
durante o meu tempo de trabalho em casa.

No escritério nio sinto essa pressio, tenho maior foco, consigo gerir melhor
as pausas, nao me sinto culpado por fazé-las, reconhego que sio necessarias.
Acho que 14 sou muito mais produtivo por conta de estar num ambiente que

contribui para isso.

11) O que vocé mais valoriza na sua experiéncia atual e o que vocé gostava que

fosse diferente?

E5: O fato de economizar tempo, de nio ter de acordar muito mais cedo, para
me arrumar, nao ter de encarar transito, de ter a flexibilidade de escolher entre
os dias que vou ou nao presencialmente. Acho que a unica coisa que eu

gostava que fosse diferente, era ter um escritério mais perto da minha casa.

12) Dentre as diferentes experiéncias que voceé teve, podes partilhar uma situagao

que tenha corrido bem, e outra que nio tenha sido tao bem-sucedida assim?
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E5: Uma situagdao que nio correu tdo bem, ja me aconteceu de transmitir ao
time um problema e ter ruido de comunicagdo, e o fato de estar trabalhando
remotamente aumentou o problema ainda mais.

E das situagoes boas, ja fui viajar sem precisar tirar férias, acabava de trabalhar
e como era verdo os dias duravam mais, 0 que me permitiu aproveitar o

destino, almogar num lugar diferente.

13) Quanto tempo dura a sua rotina de trabalho, incluindo os deslocamentos

quando vocé opta por ir presencialmente?

E5: Quando estou de casa sdo nove horas, incluindo horario de almogo, mas
quando estou presencial, sio doze horas, com uma hora e meia de transporte

para ir e 0o mesmo tempo para voltar.

14) Como vocé costuma organizar as suas tarefas e as suas responsabilidades ao

longo do seu dia de trabalho?

E5: No trabalho, logo de manha tem uma reunido coletiva que chamamos de
“daily” e ali consigo alinhar com o time quais sdo as prioridades e o que
precisa ficar feito naquele dia. Com relagio as tarefas pessoais costumo fazer

no horario de almogo ou depois de sair.

15) Ja te aconteceu de trabalhar fora do teu horario habitual? Se sim, como vocé

lidou com isso?

E5: Sim, as vezes eles pedem para gente ficar “on-calP’ para acompanhar
operagdes mais criticas fora do meu horario habitual, mas eles avisam sempre
com antecedéncia e nestes dias especificos eu troco as horas, saio mais cedo
durante o dia e volto a trabalhar no horario em que precisam de mim. Para

mim ¢ tranquilo, porque nesses casos sao trocas de horario.
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Nio gosto muito é quando preciso trabalhar horas extras, mas a empresa ¢
bem responsavel nesse ponto, n6s podemos escolher entre ter banco de horas

ou receber esse valor junto do salario no final do més.

16) E como ¢ feito esse controlo das horas extras por parte da empresa?

E5: Eles tém uma ferramenta prépria, onde a gente consegue fazer essa
marcagao, se foi preciso a mais ou nao. Mas ¢ estipulado em blocos de hora, e
vocé precisa justificar para que esse tempo extra foi utilizado, para suporte ou

se aconteceu algum imprevisto, alguma demanda urgente.

17) Muitas empresas tém promovido regresso ao trabalho presencial ou adotado

o modelo hibrido. O que vocé pensa sobre esta mudanga?

E5: Eu consigo perceber o lado bom de ir presencialmente, mas acho que por
ter a liberdade de escolher quando vou. Se fosse obrigatorio ter de cumprir um
minimo de dias, isso afetaria bastante o meu dia a dia, por ser distante de onde
vivo, considerando todo o percurso e o tempo de deslocamento para outra
cidade. Para minha fun¢ido em especifico nido vejo sentido ter essa restrigao
porque tudo o que fago hoje consigo fazer de casa.

Acho que a lideranga nestas situagdes precisa justificar muito bem o porqué
da decisio, mostrar dados reais, para ndo ter perda de bons funcionarios,
porque quem esta acostumado com a qualidade de vida que o trabalho remoto

proporciona dificilmente vai aceitar voltar em regime 100% presencial.

18) A atual empresa em que vocé trabalha possui agdes praticas para o bem-estar

dos funcionarios?

E5: Sim, eles incentivam bastante o pessoal a ir para o escritério para interagir
mais, promovem “team biulding” entre as equipas. Na minha em especifico,
como a maior parte das pessoas estdo fora de Portugal, ndo tem tanto, mas

eles incluem o meu time em outras equipas, mas eu nao vou porque nio
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conhego ninguém. Eles tém também uma parceria com uma plataforma de

descontos para massagens, atividade fisica, viagens, e outras coisas mais.

19) De que forma hoje vocé sente que o teu trabalho impacta na tua vida pessoal,

familiar ou social?

E5: Impacta principalmente no fato de ndo conseguir me desligar totalmente
do trabalho, e isso gera consequéncias diretas na minha vida fora do trabalho.
Tive burnoutha um tempo, me sentia muito cansado para ir para a academia,
para fazer qualquer outra coisa na verdade, estava tdo em alerta que pouca

coisa ja me deixava mais ansioso.

20)E como é para vocé conciliar as responsabilidades profissionais com os

compromissos pessoais e familiares?

E5: Funciona minimamente bem, muito pela flexibilidade que eu tenho de
dias e horarios, que me permite marcar médicos, tirar mais tempo de almogo
ou comegar mais tarde para resolver certos compromissos pela manha e depois
compenso estas horas ao final do dia, por exemplo. Mas tudo isso ¢
conversado, sdo poucas vezes que eu preciso também, entdo é sempre bem

tranquilo.

21) Que sugestoes darias para que o teletrabalho fosse mais eficaz, sustentavel e

saudavel a longo prazo?

E5: Eu acho que vai depender muito da cultura da empresa, que precisa estar
ainda mais fortalecida quando se trabalha remotamente, porque vejo muitas
vezes que pessoas novas ao entrar, nio estao acostumadas a trabalhar
remotamente, entao a comunicagao piora imenso. A empresa poderia partilhar
mais insights, conhecimentos e formagao, envolver mais as pessoas na cultura

organizacional.
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22)Voce sente que o teu trabalho impacta na tua saide mental?

E5: Acho que a liberdade de trabalhar no remoto sempre que eu quiser, me
ajuda a conseguir lidar melhor as coisas. E os dias que escolho ir ao escritério

me permitem ter um convivio saudavel com os meus colegas.

23)Ha algo mais que gostarias de partilhar sobre a tua experiéncia com o

teletrabalho?

E5: Acho que se bem-organizado, a depender das fungées, as empresas e os
funcionarios podem trabalhar em prol de conseguir fazer o trabalho remoto,
ou pelo menos o hibrido funcionar. Mas é preciso ambos os lados estejam

alinhados, para que os principios e objetivos sejam alcangados.
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Tabela 8 - Dados da sexta entrevista.

TRANSCRICAO DA SEXTA

ENTREVISTA 13/06/2025 Porto — PT
Hora de inicio: Duragao:
20h30 25min

E6: ENTREVISTADO 6

1) Vou pedir para que vocé fale um pouco sobre vocé, sua idade e ha quantos anos

mais ou menos esta inserida no mercado de trabalho?

E6: Tenho 23 anos, fago 24 agora, dia 27 de junho. Eu trabalho desde os meus 16

anos, entdo tem quase 8 anos.

2) Poderia contar um pouco sobre a sua fun¢iao e ha quanto tempo esta na empresa

que trabalha atualmente?

E6: Estou nesta empresa a ha 7 meses. E minha primeira experiéncia em Portugal
fora da restauragdao, mas sigo trabalhando com atendimento ao publico e vendas,

agora numa loja de acessorios de teleméveis.

3) Atualmente, vocé trabalha em regime presencial, remoto ou hibrido? E ha quanto

tempo vocé esta nesta modalidade?

E6: Sempre presencial, em todas as experiéncias que tive desde que comecei a

trabalhar.

4) Se vocé pudesse escolher experienciar outras modalidades de trabalho (presencial,

remoto ou hibrido) qual vocé teria preferéncia por experimentar e porqué?

E6: Acho que inicialmente eu ficaria bem contente se eu tivesse um trabalho hibrido,
indo presencialmente pelo menos em dois dias na semana para ter um maior contato

com os meus colegas, e absorver mais do que a empresa quiser passar.
5) Voceé disse que se pudesse escolher hoje, optaria por experimentar o modelo hibrido.

Vocé considera que hoje tem uma estrutura adequada em casa para desempenhar as

suas funcoes?
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E6: Sim, eu tenho minha mesa de estudos que poderia utilizar também para
trabalhar, tenho computador, tablet, fones, talvez tivesse s6 comprar uma cadeira

mais confortavel, mas também nio seria problema.

6) Como vocé percebe a comunicagio com os colegas, com a chefia e com os outros

setores?

Eo6: Para além do contato em loja, a gente também se comunica através dos grupos
do Whatsapp, para trocar informagdes com outras lojas e com os gestores também.
O fato de utilizarmos o Whatsapp pessoal ¢ um pouco complicado, porque em dias
de folga eu sigo recebendo muitas mensagens relacionadas com o trabalho, entdo é
um pouco mais dificil de desligar, mas no geral, a equipa é muito boa, a comunicagio
presencial e a convivéncia didria por muitas horas seguidas permitiram que em

pouco tempo os lagos entre os colegas se fortalecessem.

7) Como vocé avalia a sua produtividade no trabalho presencial?

E6: Eu sinto que o cansago afeta muito a minha produtividade, mais especificamente
nesta experiéncia atual, porque ¢ um pouco distante da minha casa, entio o percurso
acaba sendo mais longo. Mas isso nio ¢ uma realidade s6 minha, muitos dos meus
colegas passam pela mesma situagio, € raro vocé€ encontrar uma pessoa que mora e
trabalha do lado da empresa.

Para além como eu trabalho numa loja, literalmente o inico tempo que eu tenho para
sentar ¢ quando eu tenho hora de pausa. Entiao, basicamente, eu normalmente
trabalho nove horas e destas nove, oito eu tenho de estar em pé. E este acaba sendo

um outro fator que afeta o cansago e consequentemente influencia na produtividade.

8) O que vocé mais valoriza na sua experiéncia atual e o que vocé gostava que fosse

diferente?

E6: Eu acho que o que eu mais gosto ¢ de aprender coisas novas, pelo fato de nunca
ter trabalhado com um segmento parecido. E apesar de ser uma loja de acessoérios
de telemovel, a empresa ¢ italiana, entdo temos muito contato com pessoas de la.
Noés vemos e recebemos muitas comunicagdes italiano, o que desperta a vontade de

aprender um novo idioma.
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Outra parte boa é que o fato de trabalhar com atendimento ao publico torna o dia
mais dinAmico por conta dessa interagdo. Como é uma empresa internacional, acaba
por ser muito conhecida também fora de Portugal, e por esta razio recebemos muitos
clientes estrangeiros, o que que também ajuda a praticar outro idioma.

La aprimorei também muito do meu conhecimento em Excel, mesmo ja tendo feito
um curso de informatica no passado, essa experiéncia tem me ajudado muito a
relembrar, evoluir e fixar alguns conhecimentos.

Acho que o que eu gostava que fosse diferente seria o meu salario, ter folgas e turnos
fixos e mais qualidade de vida. Como eu trabalho em um shopping, o horario ¢
sempre rotativo. Entdo, numa semana eu trabalho de manhi, outra semana eu
trabalho a noite, as folgas também sdo rotativas. Entdo, acho que para além de
dificultar a organizagdo de uma rotina, a qualidade de vida também acaba sendo
afetada.

O contato com os clientes da mesma forma que é um ponto positivo, aqui também
vejo como um desafio que me ensina todos os dias a ser mais resiliente, porque nem
sempre os clientes estdo tio bem-dispostos. Entdo, a gente que tem de estar sempre
nos nossos melhores dias, acaba recebendo um pouquinho dessa frustragao, de uma

pessoa que talvez nunca tenha nem visto na vida.

9) Quanto tempo dura a sua jornada de trabalho, incluindo os deslocamentos?

E6: Eu levo em torno de cinquenta minutos para chegar no trabalho, mais o mesmo
tempo para a volta, entido no total sio uma hora e quarenta de deslocamentos, mais
as oito horas de trabalho e uma hora de pausa para o almogo. No fim de cada dia sao

dez horas e quarenta fora de casa.

10) E como vocé costuma organizar as suas tarefas e responsabilidades, tanto pessoais

como profissionais, a0 longo do dia de trabalho?

E6: Eu tento me organizar de acordo com a minha escala, porque tem dias que
comecgo muito cedo, outros que saio muito tarde, entdo varia bastante. Nos dias em
que pego mais tarde no trabalho, tento gerir a minha vida pela manha. E nos dias

que trabalho cedo, costumo chegar em casa por volta das oito da noite, entdo tento
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organizar a casa, preparar comida para a semana, ou estudar, mas também descansar

para lidar bem com o dia a seguir.

11) Ja te aconteceu de trabalhar fora do teu horario habitual? Se sim, como vocé lidou

com isso?

E6: Fiquei mais cansada, mas nio foi algo que impactou muito porque nio é uma

coisa que acontece sempre.

12) E ha algum tipo de controle ou supervisao da tua carga horaria por parte da

empresar?

E6: Sim, neste dia por exemplo, as horas que trabalhei a mais ficaram no banco de

horas. La as horas extras nio sio remuneradas.

13) Muitas empresas tém promovido regresso ao trabalho presencial ou adotado o

modelo hibrido com poucos dias em casa. O que vocé pensa sobre esta mudanga?

Eo6: Acho nao faz muito sentido, principalmente para quem ja estava acostumado a
trabalhar 100% remoto e se adaptou aquela zona de conforto, talvez seja um pouco
mais dificil. Eu ndo tenho esse lugar de fala porque eu nunca trabalhei remoto, mas
pelo que eu vejo pela experiéncia de alguns amigos, a entrega ¢ a mesma, ou as vezes

se calhar é até melhor do que se eles trabalhassem no presencial.

14) Consideras que o teletrabalho deveria continuar como uma possibilidade? Porqué?

E6: Acho que sim, olhando por um todo, muitas pessoas que atuam nesta
modalidade se sentem mais humanizadas, se calhar até mais felizes, por ndo ter uma
saturagdo da rotina, por ter um maior conforto, entio nos casos em que as fungdes

permitem penso que deveria permanecer.

15) A atual empresa em que vocé trabalha possui agoes praticas para o bem-estar dos

funcionarios?

93



E6: Nao, a tnica coisa que eles ddo para além do nosso salario é o subsidio de
alimentagao. Quem ¢ efetivo na empresa de fato tem mais regalias, seguro de saude,

consultas com nutricionista, mas n4ao vai muito além disso.

16) De que forma hoje vocé sente que o teu trabalho impacta na tua vida pessoal,

familiar ou social?

E6: Acho que a rotina é muito puxada, o que impacta diretamente na minha vida
pessoal, entdo acabo programando as coisas com 0s meus amigos € com o meu
namorado depois de saber a escala da semana. Eu nio consigo sair ou manter tanto
contato com as pessoas que sao importantes para mim quanto eu gostava de ter.

E consequentemente também impacta na minha qualidade de vida, gostava de ter
horarios de trabalho mais certos, para poder conseguir conciliar as minhas coisas de
uma forma melhor, porque semanalmente eu preciso me ajustar a uma nova rotina,
que esta sempre mudando tanto que passa a ndo ser uma rotina. Basicamente a nossa

vida social gira em torno das condi¢des impostas pelo trabalho semanalmente.

17) E como ¢é para vocé conciliar as responsabilidades profissionais com os

compromissos pessoais e familiares?

Eo6: Por norma as profissionais se sobrepéem aos pessoais, e conciliar ¢ um bocado
complicado, mas como eu te disse, a gente faz o que pode. Com relagao a familia é
mais dificil ainda, porque eles estio em outro continente e tem a diferenga do fuso.

Nos dias que saio mais tarde, costumo chegar em casa meia-noite, porque eu saio
do shopping as onze, e mesmo sendo mais cedo no Brasil, muitas vezes eu estou tao
exausta que s6 me apetece dormir. Quando tenho a manhai livre, fica dificil porque
14 esta muito cedo e eles ainda estdo dormindo. Entiao costumo manter mais contacto

quando a minha escala é pela manh3, que ai consigo falar com eles ao final do dia.
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Tabela 9 - Dados da sétima entrevista.

TRANSCRIGAO DA SETIMA
ENTREVISTA 12/06/2025 Portugal

E7: ENTREVISTADO 7 13h30 20 min

1) Vou pedir para que vocé fale um pouco sobre vocé, sua idade e ha quantos anos

mais ou menos esta inserida no mercado de trabalho?

E7: Tenho 45 anos e trabalho ha 27 anos

2) Pode contar um pouco sobre a sua funcao e tempo de atuagdo na empresa em que

trabalha?

E7: Trabalho na area de Procurement de uma empresa multinacional e sou
responsavel por inserir as contas bancarias dos fornecedores no sistema. Estou nesta

fungao mais ou menos ha quatro anos.

3) Atualmente, vocé trabalha em regime presencial, remoto ou hibrido? E ha quanto

tempo vocé esta nesta modalidade?

E7: Hibrido. Estou nesta modalidade desde a pandemia ha quatro anos, mais ou

menos.

4) Ja tiveste experiéncia em outras modalidades de trabalho (presencial ou totalmente

remoto)? Foi uma escolha ou uma imposi¢ao?

E7: Antes do hibrido, ja trabalhei também no presencial, mas sempre na mesma
empresa. Nao considero uma imposigiao porque, na época da pandemia a empresa
colocou a opgao do hibrido aos colaboradores, sugerindo um nimero minimo de dias
no escritério, mas quem quisesse continuar fazendo os cinco dias presenciais

também era possivel.

5) Como comparas as experiéncias que tiveste?
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E7: Eu gosto bastante da modalidade hibrida e o facto de ter a possibilidade de ter

alguns dias em casa agrada-me.

6) Ha alguma que tenha gostado mais? Ou ainda, teria vontade de experimentar o

remoto? E porqué?

E7: A que mais me agrada ¢é o hibrido sem duvida alguma. Porque consigo gerir a
minha vida profissional com a minha vida pessoal. Exemplo disso ¢ aproveitar a hora
de almogo, ndo utilizando o horario todo, para tratar de coisas pessoais quando estou
em casa. Acho que o trabalho unicamente remoto nao ¢ uma boa opg¢ao porque ¢

importante o contacto com as pessoas da equipa.

7) E agora trabalhando no modelo hibrido, consideras que tens espago e infraestrutura

adequada em casa para desempenhar as tuas fungdes?

E7: Sim, tenho infraestrutura, duas telas, cadeira e mesa, o necessario.

8) Como percebes a comunicagao com os colegas e com a lideranga?

E7: Nio sinto diferenga na comunicagido presencial ou em casa. A equipa soube
trabalhar bem esse campo e o facto de ser estipulado uma reunido de manhi e a
tarde, quer as pessoas estejam remotamente ou presencial, acho que proporciona a
comunicagido entre equipa. Nunca senti que, mesmo ao longo do dia, tendo
necessidade de falar com alguém houvesse dificuldade, estando eu a trabalhar

remotamente.

9) Consideras que a tua produtividade mudou diante das diferentes experiéncias que

tiveste? De que forma?

E7: Mudou no sentido que em casa acho que a produtividade é muito maior. Todavia
quando trabalhava presencialmente, cinco dias por semana, também tinha de ser
bastante produtiva.

Mas ha uma diferenga na altura estavamos sempre todos juntos cinco dias por

semana. Trabalhando remotamente agora a produtividade ¢ maior em casa. Como
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nao estamos tantas vezes com as pessoas quando vou ao escritério fazemos mais

pausas.

10) O que mais valorizas na tua experiéncia atual e o que gostavas que fosse diferente?

E7: Nao gostava que mudasse nada, para mim esta perfeito.

11) Consegues descrever uma situagao que tenha corrido muito bem partilhar, e outra

que nao tenha sido tao bem-sucedida assim?

E7: Pela experiéncia que tenho, acho que todas elas correram bem e nao tenho nada
de negativo a apontar. Contudo acho que para quem integra pela primeira vez uma
equipa o regime presencial durante algum periodo é bastante importante. Porque
para alguém que esta a aprender pela primeira vez, estar a contactar as pessoas
remotamente acredito que seja mais dificil, podem sentir-se mais constrangidas e
mais envergonhadas de estar constantemente a ligar, mas ¢ necessario porque estao
em processo de aprendizagem. Portanto para alguém que entra pela primeira vez

considero que o regime presencial possa ser melhor.

12) Quais foram os principais beneficios e desafios que encontraste ao trabalhar na

modalidade em que esta atualmente?

E7: Consigo gerir muito melhor o meu tempo profissional e pessoal. Nao tive
grandes desafios porque sempre fui uma pessoa muito metédica e consigo bem, sem

grandes orientagdes saber o que tenho para fazer atempadamente.

13) Atualmente vocé mora sozinha ou com outras pessoas? Se vives com outras pessoas,

como é essa convivéncia durante o horario de trabalho?

E7: Moro com outras pessoas, mas elas nido trabalham ou estudam remotamente,

entao nao tenho convivéncia durante o horario de trabalho.

14) Quanto tempo dura sua jornada de trabalho, a incluir os deslocamentos?

E7: Sao 6 horas de trabalho, e eu tenho a vantagem de morar préximo, entio sao dez

minutos de manha e dez minutos a tarde de deslocagio.
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15) Como vocé costuma organizar as suas tarefas e responsabilidades pessoais e

profissionais ao longo do dia de trabalho?

E: E dificil de explicar por que eu acho que ja esta um bocado intrinseco. E ver o que
tenho e sei bem orientar as coisas de forma que as tarefas sejam feitas
atempadamente. No fim destes anos de trabalho acaba por ser uma coisa muito

inata.

16) Ja te aconteceu teres de trabalhar fora do teu horario habitual? Como lidas com

essas situacoes?

E7: Neste momento nao, até porque tenho no contrato uma redugiao de horario de

trabalho, entdo essa questdo nao se coloca.

17) Ha algum tipo de controlo ou supervisao da tua carga horaria por parte da empresa?

E7: Sinceramente acho que vdo gerindo e vendo, mas nio é uma coisa muito

agressiva. Pelo menos eu nio sinto isso.

18) Muitas empresas tém promovido regresso ao trabalho presencial ou adotado o

modelo hibrido. O que vocé pensa sobre esta mudanga?

E7: Nio ia gostar. A menos que fosse imposta, mas nio iria gostar. Teria de todo o

meu desagrado.

19) Consideras que o teletrabalho deveria continuar como uma possibilidade? Porqué?

E7: 100% sim. Acho que as empresas podem inclusive sair a ganhar com alguns
custos fixos como eletricidade, ar-condicionado e agua. Obviamente que tudo isto
depende de pessoa para pessoa e de fungdes. Se houver pessoas que nao se saibam
tado bem organizar sozinhas, acredito que possa ser um desafio. A nivel da lideranga,
para que isso seja possivel, é necessario ter colaboradores que saibam se organizar,

e se assim for, ndo vejo problema nenhum em continuar como uma possibilidade.

20) Sua empresa possui agdes praticas com o bem-estar dos funcionarios?
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E7: Sim, vai praticando sim. Obviamente que nunca nada ¢ perfeito, mas, ha sempre
coisas que até podes achar que podiam fazer e que poderia ser melhor, mas no geral
acho sim, se preocupam. Por exemplo, proporcionar as pessoas consultas de
psicologia e outras orientages. O jantar de Natal e outras festividades, como Sio

Joao, Sao Martinho, acho que siao boas coisas a citar.

21) De que forma o teu trabalho impacta a tua vida pessoal, familiar ou social?

E7: Neste momento nio impacta porque as coisas estio dimensionadas com esta
situagdo especial da redugao de horario, de forma que consiga trabalhar e conciliar a

vida familiar.

22) Que diferencas sente entre o trabalho remoto e o presencial, em termos de

desempenho, bem-estar e motivagao?

E7: E uma boa questio, acho que tem de ser repartida. A nivel de desemprenho, na
minha opinido, e a titulo particular, falo no meu caso, sou bastante mais produtiva
em casa. Se ¢ bom trabalhar muito tempo ou muitos dias seguidos sozinha? Nio, o
ser humano ¢ bicho de companhia e como tal acho importante também o convivio
entre colegas. Portanto se cumprirmos pelo menos 2 dias em que estamos juntos,
acho que acaba por haver um equilibrio. Porque se calhar nio se ¢é tdo produtivo
nesses dias em que se vai ao escritorio, mas complementas a parte social, e nos outros

dias quando esta em casa, equilibra a parte da produtividade.

23) Que sugestoes darias para que o teletrabalho fosse mais eficaz, sustentavel e

saudavel a longo prazo?

E7: Isso depende muito de quem esta nas situagdes, quer do colaborador quer do
superior. Portanto ¢ muito dificil dar alguma sugestio porque as pessoas sio
diferentes. No meu caso pessoal, eu lido bem com estar a trabalhar de casa. Sei
perfeitamente orientar-me e fazer uma boa gestao das minhas tarefas em fungio do
tempo, ao ponto de chegar ao fim do dia com elas executadas e ha pessoas que se
calhar, nao é assim tao facil.

E depois também vai muito dos olhos de quem esta na chefia, dos gestores, ter mente

aberta para enxergar as diferentes situagdes, porque nio te adianta de nada estares
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num trabalho hibrido ou remoto, e constantemente ter o telefone a tocar, da lideranga
a perguntar “ja fizeste isto ou aquilo”, mais vale estar no office e a pessoa vé que
estas a trabalhar, entdo também tem de haver confianga de quem esta na chefia.

No meu caso estou bem, sinto que nido ha essa cobranga e que ha confianga na forma

como fago a gestdo do meu tempo.

24) Ha algo mais que gostarias de partilhar sobre a tua experiénciar?

E7: No geral ja foi partilhado, ndo tenho muito mais a acrescentar. Em conversa
com outros colegas percebi que alguns partilham da mesma opinido que eu, que o
trabalho hibrido foi o melhor que aconteceu, porque consegue-se conciliar dois
mundos muito mais facilmente. Mas também tenho pessoas que dizem que nio ¢
para elas, porque sentem-se desmotivadas, sozinhas, porque distraem-se, e entao

preferem estar no escritorio.

25) Uma ultima pergunta, sente que o trabalho impacta a saide mental?

E7: Nio, de todo, por amor de Deus, temos de levar as coisas com leveza. No dia em
que sentir impactar a saide mental, eu tenho de ser a primeira a ser minha amiga,
sendo vamos entrar no declinio.

Obviamente se nao tivesse de trabalhar era muito melhor, tinha bem com que ocupar
os dias, mas pronto sou obrigada a trabalhar para ganhar dinheiro.

E natural haver um dia ou outro que posso estar mais estressada, mas também tento
quando desligo, esquecer de tudo, ndo levar para o seio familiar problemas daqui.
Claro que ha uma situagio ou outra que nio deixas de comentar porque também és

ser humano, mas no geral ndo impacta, e nem quero que isso acontega.

100



Tabela 10 - Dados da oitava entrevista.

TRANSCRIGAO DA OITAVA
ENTREVISTA 28/06/2025 Portual

11h 35min
E8: ENTREVISTADO 8

1) Vou pedir para que vocé fale um pouco sobre vocé, sua idade e ha quantos anos

mais ou menos esta inserida no mercado de trabalho?

ES8: Tenho 28 anos e trabalho ha 4 anos.

2) Pode contar um pouco sobre a sua funcao e tempo de atuagdo na empresa em que

trabalha?

E8: Eu sou da area de informatica, comecei como desenvolvedor, programava em
java, depois de uns dois anos, assumi fungdes de lideranga e, passado um ano,
comecei a assumir fungdes de product owner, sempre na mesma equipa.

Mudei um bocadinho de fungdes durante a minha carreira, mas sempre na mesma

empresa.

3) Atualmente, vocé trabalha em regime presencial, remoto ou hibrido? E ha quanto

tempo vocé esta nesta modalidade?

E8: Hibrido. Sou obrigado a ir ao escritério trés vezes por semana, por imposigiao da
empresa, que comegou a exigir ha mais ou menos dois anos que os funcionarios
comegassem a ir presencialmente ao escritério. Porque antes disso, portanto, nos
primeiros dois anos estive a trabalhar remotamente, era opcional ir 14 ou nio.

O primeiro ano durante a pandemia, entdo, ndo se podia ir ao escritério, depois
passou a ser opcional, entretanto ha cerca de dois anos comegou a ser obrigatério ir
dois dias por semana.

Nos ultimos nove meses, as pessoas com fungdes de gestdo, que é o meu caso,

passaram a ter de ir trés vezes por semana.
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4) Voce disse que foi imposto pela empresa, eles argumentaram algo para justificar essa

mudanga, exigindo o retorno ao presencial?

E8: Antes do Covid, como a maioria das empresas, a minha era totalmente
presencial. A modalidade totalmente presencial eu nunca experienciei porque eu nao
trabalhava la nessa altura.

Depois, passado um tempo, o trabalho no escritério comegou a ser opcional, s6 que
tinha muito pouca adesio. Entdo, para esta imposigao de ir pelo menos dois dias ao
escritdrio, eles argumentaram que seria para manter o espirito e a cultura da
empresa.

A justificagio deles para quem tem posi¢ao de management foi para dar mais tempo
no escritério, de modo que houvesse maior apoio as pessoas novas que entram.
Acho que a verdadeira razdo, pode estar relacionado com os escritdrios, por exemplo,
sei que ha muitas empresas que tinham escritérios alugados, até que a maior parte
das empresas do caso ¢€ esse, e até da jeito que as pessoas nao estejam a trabalhar
totalmente no escritorio para nio terem que alugar um espago tio grande. No caso
da minha o escritério ja é deles, também compreendo que ter ali um espago tido
grande, 100 pessoas todos os dias e ndo estar la ninguém, também possa ter impacto
nessa imposigao, nio sei qual foi a verdadeira razio, talvez esteja relacionado com

isso.

5) Como comparas as experiéncias que tiveste, no caso, o remoto e o hibrido?

E8: Eu gostava de trabalhar remotamente, até porque eu nao tinha outra experiéncia,
entio quando comegou a ser obrigatério ir pelo menos duas vezes por semana, eu
nao gostei muito da ideia, estava mesmo muito confortavel em casa.

Mas depois, passado um tempo, eu ja acho que ¢ um bom equilibrio, por ter mais
convivio social, arranjei novos amigos, portanto acho que ¢ um bom equilibrio ir duas
vezes por semana.

Agora que trabalho trés vezes por semana no escritorio, sinto que os dois seria melhor
no meu caso, s6 porque tenho mais flexibilidade, e assim dava para gerir melhor a

minha vida.
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6) Achas que sentiste maior impacto quando a empresa passou do remoto para o

hibrido opcional, ou quando passou a exigir trés dias ao invés de dois?

E8: Quando foi o hibrido opcional, eu nao aderia muito, alias, ia mais ou menos uma
vez por més, porque eu e meus colegas combinamos de juntar-nos todos uma vez
por més, para cultivar o espirito de equipa.

Portanto, ndo afetava muito o meu dia a dia, ir uma vez por meés ao escritério, no
fundo continuava a trabalhar remoto. Depois senti mais quando comegou a ser os
dois dias, e agora aos trés também fez, acho que senti bastante diferenga, pode
parecer que ndo faz muita, mas senti bastante diferenga dos dois dias para os trés

dias. Acho que até foi a principal diferenga para mim.

7) Vocé conseguiria descrever os impactos que sentiste a0 passar por estas mudangas?

E8: Me sinto mais cansado, tenho menos vontade de ir ao escritorio. Quando eram
dois dias, acho que sentia-me mais motivado. Agora ter de ir aos trés tenho menos
vontade, também depois quando fico em casa, a produtividade se calhar ja ndo ¢
tanta.

E depois para gerir o meu dia-a-dia a nivel de equilibrio de vida pessoal com a vida

profissional, acho que a opgao dos dois dias era melhor para mim do que os trés.

8) Dentre experiéncias que tiveste, qual delas foi a tua preferidar?

E8: Consoante a minha experiéncia, o que eu gostei mais até agora foram os dois
dias no escritorio por semana e nao os trés. Acho que as duas vezes por semana ¢
bom, mas o melhor seria nio sendo imposto, nio sendo rigido.

Ou seja, neste momento a minha empresa obriga mesmo a ir duas vezes por semana,
o que eu acho que o modelo até que seria melhor seria ndao impor, se calhar
semanalmente, mas mensalmente, para as pessoas gerirem melhor os dias que vao e

os dias que nao vao.

9) Consideras que tens espago e infraestrutura adequada em casa para desempenhar as

tuas fung¢oes quando esta a trabalhar de casa?
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ES8: Sim, tenho a minha secretaria, o meu monitor, a empresa também da um budget

para ajudar nisso.

10) Como percebes a comunica¢ao com os colegas e com a lideranga?

E8: Com os meus colegas acho que foi um impacto positivo este regime hibrido,
realmente criou-se ali um espirito de equipa, ndo s6 as pessoas que trabalham
diretamente comigo, mas as pessoas que estio la, os meus colegas de outros projetos.
Em relagdo a chefia, quando passaram a exigir dias presenciais obrigatoérios, houve
muita gente que nio ficou contente, que até optaram por sair, e eles nao gostam
muito de tocar no assunto, ¢ um tema sensivel. La estd, ¢ a questao da flexibilidade.
Eles quando implementaram isto a comunicagio nao foi a melhor, ndo existe
flexibilidade, entre o Natal e o Ano Novo toda gente estava a pedir para abrirem ali
uma excepgao e eles nem tocaram no assunto e niao houve excepg¢ao nenhuma,

pronto, esse tipo de tolerdncia que as vezes poderia haver e nio ha.

11) Consideras que a tua produtividade mudou diante das diferentes experiéncias que

tiveste? De que forma?

E8: Pelo menos no meu caso, acho que nao afetou muito o trabalho, ndo me sinto
mais produtivo no escritorio. Em casa acho que seria igual.

Sé agora que passei a ir trés vezes, me sinto um bocado mais cansado, até porque
costumo ir logo os trés dias no inicio da semana e pode estar relacionado a isso.
Mas a nivel da produtividade ndo, acho que isso vai um bocado da responsabilidade
de cada um. Eu em casa, ja passava bastante tempo em chamada, o que também
acontece no presencial, porque nem toda gente da minha equipa esta no mesmo
escritorio que eu. Portanto eu no escritério passo na mesma muito tempo em
chamada, é 6bvio que as vezes quando estdo la pessoas que preciso contactar
diretamente ¢ mais rapido, mas também ha mais distragées no escritorio, portanto

acho que ha ai um equilibrio, ndo senti muita diferenga na produtividade.

12) O que mais valorizas na tua experiéncia atual e o que gostavas que fosse diferente?

ES8: Olha, eu sinceramente gosto de ir ao escritorio, gosto do ambiente, fiz 14 muitos

amigos, até ¢ ali um momento na vida social a mais que eu tenho durante a semana,
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porque fazendo teletrabalho, no fundo, ou tens atividades extra que permitem manter
vida social, entdo acabas por te fechar muito. Mas os dias em casa também s3o um
bom equilibrio.

O que eu gostava que fosse realmente, o que podia melhorar a minha experiéncia era

a tal flexibilidade, e ir apenas dois dias e nio trés.

13) Quais foram os principais beneficios e desafios que encontraste ao trabalhar na

modalidade em que estd atualmente?

E8: Sim, pronto, eu acho que correu bem, a melhora do espirito de equipa, ganhas
outra relagdo com as pessoas, quando estas com elas semanalmente, consegues lidar
com os problemas de outra maneira, principalmente quando estds numa posigdo em
que tens que gerir pessoas. Quando ¢é presencialmente consegues ter outro cuidado
e outra relagdo com essas pessoas.

Agora com relagio aos desafios, posso comentar sobre a motivagio de ir ao escritdrio,
talvez me sentisse mais motivado, se nao houvesse tanta imposi¢dao por parte da

empresa.

14) Atualmente vocé mora sozinha ou com outras pessoas? Se vives com outras pessoas,
como ¢ a convivéncia durante o horario de trabalho quando estas a trabalhar de

casar

E8: Eu moro com a minha namorada e ela também trabalha remotamente. Pronto,
noés trabalhamos cada um em divis6es diferentes. Para ela faz mais diferenga quando
eu vou presencialmente porque esta mais sozinha, mas quando estamos os dois corre
tudo bem.

Até porque ja estavamos habituados, desde que comegamos a trabalhar sempre foi
desta forma, portanto, ndo ha grande stress. Ela tem o espago dela para trabalhar, eu

tenho o meu, respeitamos isso e corre tudo bem.

15) Quanto tempo dura sua jornada de trabalho, a incluir os deslocamentos?

E8: Quando eu vou presencial, passo mais ou menos uma hora em deslocamento. E

meia hora para ir, meia hora para vir, sensivelmente, por causa do transito. Nio ¢
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que o escritorio seja muito longe, porque nido é, mas com o transito acaba por ser
meia hora para cada lado mais ou menos.

Portanto, eu vou, mas acabo por nio fazer as oito horas no escritério normalmente,
também para evitar o trinsito. Em casa consigo compensar este tempinho, porque
as vezes fago mais horas, por trabalhar numa empresa global, entao as vezes € preciso

fazer mais coisas a noite ou de acordo com a demanda do trabalho.

16) Como vocé costuma organizar as suas tarefas e responsabilidades pessoais e

profissionais ao longo do dia de trabalho?

E8: Naio ¢ que eu faga um plano das tarefas que tenho para o dia, até porque o meu
dia como product owner ¢ muito dindmico, eu tenho reuniées marcadas diariamente,
mas as vezes estou com menos trabalho, portanto consigo ter ali tempo livre a meio
do dia para fazer outras coisas quando estou em casa. Para mim é uma das partes
positiva do teletrabalho. Quando tenho mais trabalho, se for preciso fazer qualquer
coisa a noite fazer, também estou em casa, ja com o computador, e consigo fazer
isso.

Quando tenho tempo livre no escritorio, ja ¢ um bocado mais chato, ou seja, eu nio
sou obrigado a la ficar o dia todo, mas também sinto essa pressdo por parte dos
colegas, que nio ¢ bem-visto se eu for 14 de manhi e for embora depois. Portanto,
para que isso niao acontega eu tento gerir o trabalho para ter sempre coisas a fazer no
escritorio e se por acaso tiver tempo livre a tentar que isso calhe quando eu estou em

casa.

17) Ja te aconteceu teres de trabalhar fora do teu horario habitual? Como lidas com

essas situacoes?

E8: Sim, é comum porque pronto, nés nio temos um horario restrito, ¢ flexivel. Mas
acontece mais agora, na fungdo em que estou por ter um bocado mais de
responsabilidade. Nio sdo tarefas exigentes, sio mais coisas relacionadas com a
comunicagio que precisam ser feitas fora de horas.

Se eu estiver em casa tudo bem, se eu tiver de sair € um bocado mais chato, mas nio

tem afetado muito sinceramente.
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18) Ha algum tipo de controlo ou supervisao da tua carga horaria por parte da empresa?

E8: Nao ha muito sobre isso, porque como eu te disse o horario ¢ flexivel, portanto,
acaba por nao ser bem horas a mais. Com relacdo a compensagiao destas horas ha
liberdade e eles sao muito flexiveis. Normalmente, opto por compensar quando estou
em casa, por exemplo, ou até se for ao escritorio, saio um bocado mais cedo.

Ja aconteceu também de termos de trabalhar no fim de semana e alguns feriados,
mas isso sim ¢ pago, e acordado previamente. Nao sou obrigado a fazé-lo, fazemos

um acordo e essas horas sio pagas.

19) Muitas empresas tém promovido regresso ao trabalho presencial ou adotado o

modelo hibrido. O que vocé pensa sobre esta mudanca?

E8: E assim, eu acho que o hibrido sem restricdes e sem obrigatoriedade seria o
ideal. Eu percebo também, a parte das empresas, acredito que consoante as pessoas
tém impacto na produtividade, ficar em casa ou nio, mas isso la esta, ¢ de pessoa
para pessoa, ¢ fazer uma boa selegido a tentar perceber se tem responsabilidade para
assumir a fungao ou nio.

Acho que controlo em excesso nio ¢ a solugio, porque ¢é possivel avaliar se o trabalho
¢ feito da mesma maneira, quando a pessoa esta em casa ou no escritorio.

As empresas nestas situagdes acreditam que este seja o melhor. Acho que os
resultados depois vao e precisam ser comparados. Futuros estudos precisam analisar
os resultados das empresas que apresentam medidas controladoras e com estas
imposigoes, comparados aos das empresas que trabalham remotamente, permitem
maior liberdade e flexibilidade.

Acho que depois, quando houver dados suficientes, vai-se conseguir comparar se
realmente ha impacto na produtividade ou nio. Acredito que essa seja a principal
razio.

Ja agora as imposi¢des que ocorreram na minha empresa nao agradaram a todas as
pessoas, a maioria ndao gostou muito da ideia. E foi o meu caso também, até porque
acho que ninguém gosta de se sentir obrigado a nada, e como a comunicagio
também ndo foi a melhor, acho que nio ajudou, portanto acho que as pessoas no

geral ficaram insatisfeitas.
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Agora, passado um tempo a fazer este regime hibrido, acho que também ja se
habituaram, as que estavam mesmo insatisfeitas acabaram por sair, e € isso que eu
também sinto, se algum dia eu estiver realmente muito insatisfeito, ou eles quiserem
voltar totalmente ao trabalho presencial, acho que na minha area temos sempre a
liberdade de encontrar outra oportunidade que seja mais ao nivel das nossas

expectativas.

20) Sua empresa possui agdes praticas com o bem-estar dos funcionarios?

E8: Sim, sim, eles tentam fazer varias agées, alias, antes de ser obrigatério, quando
era opcional, eles ja faziam isso para chamar pessoas ao escritério, depois viram
realmente que nio era suficiente e dai ¢ que ficou a ser obrigat6rio. Mas sim, eles
tém varias iniciativas, atividades, também no dia a dia, coisas como os snacks a meia-
da-manhai e da tarde, sopa ao almogo, por exemplo, portanto se nio quisermos levar
comida, ndo precisamos.

Nio precisamos pagar nada para almogar 14, coisas desse género, acho que ai eles

estdo a trabalhar bem e tém varias iniciativas para nos sentirmos bem no escritorio.

21) De que forma o teu trabalho impacta a tua vida pessoal, familiar ou social?

ES8: Pronto, obviamente tem impacto, que as vezes os niveis de stress sio um bocado
mais elevados, tento fazer essa gestdo, mas também tem vezes em que estou mais
livre, e nesses tempos também sinto que tenho a liberdade para gerir o meu horario,
para s6 sair mais cedo se vir que nao tem impacto no trabalho, por exemplo.
Portanto, acho que tem algum impacto, mas ndo ¢ suficiente para impactar
negativamente nos dias de mais stress.

Depois, obviamente também tem beneficios como dias de férias a mais, que também

acaba por ter algum impacto positivo.

22) Que diferencas sente entre o trabalho remoto e o presencial, em termos de

desempenho, bem-estar e motivagao?

E8: La esta, em termos de desempenho nao sinto muito, porque eu acho que quando
estava totalmente remoto também conseguia ser produtivo. Em termos de motivagao

também acho que nido impactou assim de grande forma porque aqueles dias maus
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existem estando em casa ou no escritorio, portanto acho que também nio teve
grande impacto, sinceramente. Agora realmente a uinica coisa nova, é que as vezes
sinto menos vontade de ir ao escritério por serem tantos dias na semana, mas
também ndo é super significativo.

23) Voce sente que o trabalho na modalidade que esta hoje impacta a sua saide mental?

E8: Naio, acho que nio sinto grande impacto a nivel da saude mental, ndo ¢

significativo.

24) Que sugestoes darias para que o teletrabalho fosse mais eficaz, sustentavel e saudavel

a longo prazo?

ES8: Pronto, acho que devia haver mais flexibilidade, por exemplo muitas empresas
exigem um minimo, mas permitem a gestio com base numa média mensal e nao
semanal. Acho que ai eu conseguiria adaptar melhor, podia haver uma semana que

niao me dava jeito ir ao escritorio e depois eu compensava na semana a seguir.
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Tabela 11 - Dados da nona entrevista.

TRANSCRICAO DA NONA

ENTREVISTA 25/06/2025 Online
Hora de inicio: Duragao:
18h50 26 min

E9: ENTREVISTADO 9

1) Vou pedir para que vocé fale um pouco sobre vocé, sua idade e ha quantos anos

mais ou menos esta inserida no mercado de trabalho?

E9: Tenho 29 anos e trabalho ha 8 anos.

2) Pode contar um pouco sobre a sua funcao e tempo de atuagdo na empresa em que

trabalha?

E9: Eu trabalho como Analista de CRM (Customer Relationship Management) ha
bastante tempo. E agora eu estou numa nova empresa, ha mais ou menos trés meses,
entao mudei um pouco de fungio, passei a ser CRM expert e lido mais com
engenharia de dados. Quando era analista estive mais envolvida com a utilizagdo das

ferramentas em si, e agora estou a lidar mais com os bancos de dados.

3) Atualmente, vocé trabalha em regime presencial, remoto ou hibrido? E ha quanto

tempo vocé esta nesta modalidade?

E9: Estou a trés meses hibrido e antes desta experiéncia passei quase trés anos no

remoto.
4) Ja tiveste experiéncia em outras modalidades de trabalho? Presencial, remoto ou
hibrido?
E9: Eu ja tive todas as experiéncias.
5) E a escolha destes regimes em alguma das experiéncias que tiveste foi escolha tua,

ou sempre uma imposi¢ao da empresa?

E9: Sempre foi o que a empresa me exigiu, nunca tive possibilidade de escolher.

Atualmente, tenho uma flexibilidade maior de escolher quais dias eu vou ao

110



escritério. E claro, se eu quiser presencialmente mais dias do que o minimo, eu

sempre posso, mas nunca menos.

6) E como comparas estas experiéncias?

E9: Eu gosto muito do home office, eu realmente sou bem fa, gosto muito da
liberdade que me d4, de como que eu posso organizar a minha vida e a minha rotina.
Nas experiéncias que tive em regime de home office nao trabalhei por hora, mas por
entrega, ou seja, caso eu nio estivesse ali ocupada, eu nio precisava ficar sentada na
frente do computador sem fazer nada a espera de ter trabalho, eu podia me ocupar
com outras demandas e as vezes, até da minha vida pessoal. Entdo, todas as vezes
que eu trabalhei totalmente remoto, inclusive até hoje, eu sempre tive essa abertura
das empresas que diziam que nos queriam disponiveis, obviamente, online nos
horarios, mas sem importar a localizagdo, o que estavamos fazendo e com quem ja
nio € nosso problema.

Entdo assim, ter esta flexibilidade, quando eu nao tenho a agenda totalmente cheia,
eu posso por exemplo utilizar este tempo para estudar meu alemio, ou eu posso
trabalhar de um café se eu quiser, enfim, eu gosto de ter esta liberdade que sé6 o
remoto me proporciona.

Mas, considerando a vida que eu tenho hoje, eu acabei de me mudar para a Austria
tem pouco tempo, o hibrido tem sido bem positivo. Como aqui eu nido tenho muitos
amigos e minha vida social ¢ um pouco limitada, ter essa experi€éncia de ir 14, ver
pessoas, conversar, fez muito bem para a minha satide mental.

Entdao quando eu mudei para ca, eu era totalmente remoto, e agora o hibrido me
ajuda bastante, principalmente porque aqui ¢ um pais de inverno extremo, entio, o
que estava acontecendo antes de eu mudar de empresa, era que em dias muito frios,
eu nio queria sair para passear, e como nao trabalhava fora de casa, acabava que
realmente nio saia de casa o dia inteiro e por varios dias.

Acho que o hibrido imp6e essa rotina, para mim, nesse momento, tem sido benéfica.
7) Vocé que ja trabalhou remotamente e trabalhas atualmente em modelo hibrido,

consideras que tens espaco e infraestrutura adequada em casa para o bom

desempenho das tuas fungoes?
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E9 Neste momento tenho uma infraestrutura, que a empresa me proporcionou. Mas
inicialmente, quando eu trabalhava totalmente remoto, eu nio tinha nada da
empresa, era tudo meu. E agora que trabalho hibrido, a empresa me fornece tudo até
a internet.

Com relagdo ao espago, atualmente meu marido também trabalha hibrido, entdo as
vezes, temos alguns problemas relacionados a esta questdao. Estamos tentando ver
alternativas para os dois conseguirem trabalhar de casa, ao mesmo tempo, fazendo

chamadas, e estarem confortaveis com isso.

8) Dentre as experiéncias que tiveste, ha algum modelo que tenhas preferido?

E9: Eu até comentei os pontos positivos do hibrido, mas assim, um fator que
influencia muito, para mim, ¢ o salario. Entdo, se eu conseguisse ter o salario que eu
tenho hoje no hibrido, mas com a experiéncia de ser totalmente remoto, acho que
aproveitaria essa oportunidade, para viajar no verao, ir para outros lugares.

Entdo, acho que a minha preferéncia, tentando claro alinhar condigbes boas de
trabalho e salario, seria o totalmente remoto. Ou, entio, hibrido, mas sem exigéncias
de dias minimos, com a possibilidade de ir ao escritério quando for mais confortavel

e acessivel. Acho que, para mim, esse seria o melhor de dois mundos.

9) Como percebes a comunica¢ao com os colegas e com a lideranga?

E9: Eu trabalho com a metodologia Scrum e temos dailytodos os dias, independente
de estarmos ou nao no escritorio. Inclusive, quando estou no escritorio, as calls
continuam a ser realizadas via Teams, porque, as vezes, ¢ muito dificil de achar uma
sala para todos. Entio, a gente se comunica todos os dias através do e-mail, chat

também e dos diferentes grupos.

10) Como voc¢ analisa a sua produtividade nos diferentes modelos que ja trabalhou?

E9: Eu acho que a minha produtividade aumenta quando eu estou em casa, porque
eu acho que no escritério, querendo ou nao, acabo por ter bastante interrupgdao no
fluxo de trabalho. Ha sempre alguém que vem falar contigo ou que vem fazer alguma
pergunta. Quando vocé vai no banheiro, as vezes, vocé volta e encontra alguém.

Entdo, em casa, eu consigo focar mais.
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Mas por outro lado, ¢ bom para a minha satidde mental, porque, quando eu vou para
o escritorio, eu consigo fazer pausas, o que, as vezes, no home office, nio acontece.

E eu sei que isso ndo ¢ saudavel, entdo também ¢ um ponto a ser melhorado.

11) O que mais valorizas na tua experiéncia atual e o que gostavas que fosse diferente?

E9: Eu valorizo muito a empresa em que estou hoje. Eles sempre falam que siao
family friendly, ou seja, valorizam muito a questao do equilibrio entre o trabalho e
vida pessoal, e o0 bom ambiente. Eu também valorizo muito o fato de ser bem
remunerado, acho que, para mim, isso é muito importante para minha motivagao.

Sobre o que eu gostaria que fosse diferente, acho que ainda sou muito nova la, entio,

por enquanto, eu nao tenho nada para mudar ou reclamar.

12) Quais foram os principais beneficios e desafios que encontraste ao trabalhar na

modalidade em que esta atualmente?

E9: Acho que entre os principais beneficios esta a flexibilidade, entdo se eu quiser ir
presencialmente segunda e terga, na quarta, quinta e sexta eu estou livre para
trabalhar de onde eu quiser, se eu quiser fazer uma viagem, se eu quiser visitar a
familia do meu marido que mora no interior, tudo isso ¢ possivel, entdo acho que
esse ¢ o principal beneficio.

Por enquanto desafios, eu s6 vejo com relagio aos transportes nos dias que eu preciso
ir presencialmente porque eu moro em Viena atualmente, e eu trabalho numa parte
mais remota da cidade, entdo as vezes o transporte atrasa e acabo por demorar mais

do que eu pensei.

13) Atualmente vocé mora sozinha ou com outras pessoas? Se com outras pessoas,
pode partilhar um pouco sobre como funcionou a convivéncia na época em que

voceé esteve a trabalhar remotamente?

E9: Atualmente moro com meu marido, nossa convivéncia é boa, mas como disse
ele também tem um trabalho hibrido, e entdao por conta disso, estamos pensando

em mudar para um apartamento um pouco maior.

14) Quanto tempo dura sua jornada de trabalho, a incluir os deslocamentos?
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E9: Eu trabalho sete horas e meia por dia e se eu incluir os deslocamentos

adiciono mais uma hora, entido seriam oito horas e meia.

15) Como vocé costuma organizar as suas tarefas e responsabilidades pessoais e

profissionais ao longo do dia de trabalho?

E9: Eu me organizo de acordo com a minha agenda e com as tarefas que tenho para

fazer. Acho que todo mundo que trabalha remoto também tem de saber ser mais self
oriented no sentido de entender o que e quando vocé tem de entregar. No meu caso,

como meu trabalho é muito sazonal por demandas, quando nio ha nada para fazer,

eu posso utilizar este tempo para estudar e fazer outras coisas.

Comparando se eu tivesse numa jornada de cinco dias presenciais no escritorio, seria

um tempo que eu ficaria gasto em pausas, com outras pessoas, entio estando em

casa consigo utilizar com algo que seja produtivo para mim. Mas 6bvio que a minha

prioridade sempre vai ser o trabalho, as demandas e os prazos que eu tenho para

entregar.

16) Ja te aconteceu teres de trabalhar fora do teu horario habitual? Como lidas com

essas situacoes?

E9: Sim, ja aconteceu, mas eu evito bastante porque eu acho que oito horas por dia

ja ¢ muito desgastante, mas quando tem de fazer, as vezes nio tem jeito.

17) Muitas empresas tém promovido regresso ao trabalho presencial ou adotado o

modelo hibrido. O que vocé pensa sobre esta mudanca?

E9: Eutenho uma opinido muito forte sobre essa questiao, porque acho que é preciso
uma adaptagio quando se gere um time remoto, comparado a gestio de um time
presencial.

Entdo, acho que quando as empresas optam por retornar ao presencial elas assumem
que basicamente nido conseguiram se adaptar a esta gestdo. Penso que acaba sendo
muito ruim mesmo para os trabalhadores.

Em termos de produtividade, no geral, a meu ver, ndo acho que aumenta ou diminui

quando se esta em casa ou na empresa, para ser sincera.
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18) Consideras que o teletrabalho deveria continuar como uma possibilidade? Porqué?

E9: Sim, eu considero que o teletrabalho deveria continuar, pelo bem-estar do
trabalhador, por diminuir os gastos de tempo com deslocamento e por conta disso,

ha possibilidade de dedicar este tempo que sobra para outras atividades.

19) Sua empresa possui agoes praticas com o bem-estar dos funcionarios?

E9: Sim, eles tém varias praticas para o bem-estar, tem varios beneficios mesmo, em
dinheiro e outras coisas que vdo para além plano de saude. Beneficios que
incentivam o esporte, que promovem O Nnosso bem-estar, como massagem no
escritdrio, se a gente quiser fazer; médico disponivel no local de trabalho, caso haja
uma emergéncia, ou nio estejamos muito bem para que possamos ter pronto
atendimento, sem precisar de marcagio; eles dispdem de babas para quem tem

criangas pequenas e precisa levar para o escritério. Entdo, sdo varios os beneficios.

20) De que forma o teu trabalho impacta a tua vida pessoal, familiar ou social?

E9: O meu trabalho, atualmente, tento fazer com que nio impacte a minha vida
pessoal, familiar ou social. Eu tenho minhas horas de trabalho, nas quais me dedico,
mas fora delas foco em outras coisas. Porque eu entendo que eu também sou uma
pessoa diversa, esposa, eu sou uma filha, eu sou uma irmi, eu ndo sou s6 uma
analista de CRM.

Para mim, acabou o horario, acabou a demanda. Obviamente que, se o trabalho
assim o exigir, posso prolongar para resolver o problema, mas porque sei que é uma
exce¢do. Quando acaba e fecho o computador, tendo me desconectar

completamente.

21) Como ¢ para ti conciliar as responsabilidades profissionais com as pessoais e

familiares?

E9: Esta sendo desafiador, porque eu tenho muitas responsabilidades, na minha
casa, na nossa familia, e agora também demandas do pais que eu estou preciso

aprender uma lingua nova.

115



Entio, as vezes, trabalhar oito horas, ir para a escola de linguas ficar mais duas horas,

nao ¢ facil, tendo de conciliar os deslocamentos para ir e voltar. Nao ¢ facil.

22) Que diferencas sente entre o trabalho remoto e o presencial, em termos de

desempenho, bem-estar e motivagao?

E9: Em termos de desempenho, para mim nio tem muita diferenga, eu acho que se
for bem gerido, consegues ter visibilidade do que todo mundo esta fazendo e vocé
consegue conversar com todos os membros do time.

Em termos de bem-estar, para mim aumenta muito quando posso ficar em casa
alguns dias, ndo ter de ir para o escritorio, conjugar os transportes para deslocagdes.
E isso me faz ficar mais motivada para fazer meu trabalho.

Eu acho que se eu tivesse um emprego totalmente presencial atualmente, certamente

eu estaria pensando em procurar um novo emprego.

23) Que sugestoes darias para que o teletrabalho fosse mais eficaz, sustentavel e saudavel

a longo prazo?

E9: Para ser mais saudavel, acho que ¢ tentar conversar com outras pessoas, sair de
casa, enfim, trabalhar de lugares publicos. E sobre a eficacia, acho que o teletrabalho

¢ bem eficaz, na minha opinido, e até mais sustentavel do que o trabalho presencial.
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Tabela 12 - Dados da décima entrevista.

TRANSCRIGAO DA DECIMA
ENTREVISTA 27/06/2025 Portugal

17h30 29 min
E10: ENTREVISTADO 10

1) Vou pedir para que vocé fale um pouco sobre vocé, sua idade e ha quantos anos

mais ou menos esta inserida no mercado de trabalho?

E10: Entao, eu tenho 24 e ja estou inserido a 3,5, por ai.

2) Pode contar um pouco sobre a sua funcao e tempo de atuagdo na empresa em que

trabalha?

E10: Entdo, atualmente eu estou a trabalhar como Operational Management
Specialist. Estou la desde margo deste ano, o que faz quatro meses. As minhas
atividades sdo muito rodadas a volta de processos, seja no manuseamento de z0ols,
e ainda melhorias desses procedimentos internos.

Também tem muita definicdo de processos, porque sido algumas das atividades

relativamente novas, coisas assim.

3) Atualmente, vocé trabalha em regime presencial, remoto ou hibrido? E ha quanto

tempo vocé esta nesta modalidade?
E10: Presencial ha quatro meses.
4) Ja tivesse experiéncia em outras modalidades de trabalho? Presencial, remoto ou
hibrido?
E10: Sim, ja tive, assim, tive remoto enquanto estava a fazer o meu estagio, mas niao

sei se € muito considerado. E hibrido na minha antiga empresa, anterior a esta.

5) E a escolha destes regimes em alguma das experiéncias que tiveste foi escolha tua,

ou sempre uma imposi¢ao da empresar

E10: Sempre foi uma imposigio.

117



6) E como comparas estas experiéncias?

E10: Entio, o que eu noto ¢ que, por exemplo, o hibrido eu sinto que é mais saudavel,
pois permite-me nao sé estar € manter o meu contacto com os meus colegas de
trabalho, mas também ter o conforto de estar em casa e nao perder tanto tempo em
transportes, ou até mesmo a nivel de poder fazer outras coisas que me permitem ter

um melhor work life balance.

7) Vocé que ja trabalhou remotamente e no modelo hibrido, consideras que tiveste
espaco e infraestrutura adequada em casa para o bom desempenho das tuas fungoes

anteriores?

E10: Entio, inicialmente nio tinha, especialmente comparativamente ao Office, mas
depois fui desenvolvendo isso, vendo que era algo que poderia afetar nio s6 o meu
trabalho, como também a nivel pessoal, ou seja, seja postura ou visdao, entdo eu
depois fui-me adaptando, mas inicialmente realmente nio tinha.

S6 que eu acho que quando é uma situagao que n6s vamos mantendo durante um

longo periodo, também somos obrigados a nos adaptar e ¢ para o melhor da situagao.

8) E como esta sendo para voceé agora, depois de ter trabalhado remotamente e em
modelo hibrido, iniciar em uma nova empresa em regime totalmente presencial

tendo de ir todos os dias ao escritorio?

E10: Muito dificil. Entdo, ao inicio foi mesmo dificil a adaptagio, porque é uma
diferenga muito grande. E, efetivamente, na altura, eu quando aceitei, como eu disse
anteriormente, foi imposto, eu achava que seria um trabalho que obrigaria mais a
algo que ndo pudesse fazer de casa. Porque eu entendo mais essa situagdao do
trabalho presencial quando sdo coisas que nao ¢ possivel fazer a nivel remoto, mas
no meu caso ¢. Entdo, foi dificil de adaptagao, a nivel de ter de voltar a uma rotina
muito fixa, mas, pronto, ainda estou a contar os meses até ser implementado o

hibrido, outra vez.

9) Entio, ja ha uma projecao de implementa¢ao do modelo hibrido?
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E10: Sim, porque o meu caso ¢ muito especifico, a empresa comegou agora em
Portugal, entdo o hibrido eles s6 nos deixam ir a partir de seis meses. Ou seja, de
forma que toda a gente esteja 14, se conhega, eles conhegam também as pessoas e
seja o periodo de adaptagdao e conhecimento de trabalho, eles querem manter as
pessoas la a nivel presencial durante os primeiros seis meses. A partir dai vao aplicar

no regime hibrido trés dias presencial, dois em casa.

10) Mas esses trés dias no escritério, vocé escolhe ou é definido por eles?

E10: Em principio, ainda nio temos a informagio total, porque ainda faltam dois ou
talvez cinco meses, mas em principio, dependendo de como as coisas estdo a se
desenvolver, mas em principio vai ser sextas-feiras obrigatério e o outro dia penso

que sera dependente das preferéncias de cada um.

11) Dentre as experiéncias que tiveste, ha algum modelo que tenhas preferido?

E10: Das experiéncias que eu tive, seria entido o hibrido, porque la estd, consegui ter
um melhor equilibrio, porque sinto que remoto ¢ muito distante, apesar de que o
meu remoto era diferente. Para te explicar, eu s6 trabalhava dois dias, porque era o
estagio, la esta, era dois dias em tempo integral, mas eram s6 dois dias. Depois
passou a trés, mas continuava a ser meia semana.

Entdo nio era como se fosse uma experi€ncia total, mas sentia-me muito desligado
dos colegas que tinha.

A nivel do totalmente presencial, também sinto que ¢ as vezes um bocado exaustivo,
especialmente se tiver outras atividades, quando eu era, por exemplo, trabalhadoz-
estudante, esta modalidade se calhar seria impensavel, porque nio iria ser praticavel.
Agora, o hibrido fornece um bocado melhor dos dois mundos, entio acho que
havendo a hipétese, de acordo com o tipo de trabalho que ¢é efetuado, eu iria para o

hibrido.

12) Como percebes a comunica¢dao com os colegas e com a lideranga?

E10: Entdo, sinto que a comunicagio ¢ constante, porque estamos sempre dentro do

mesmo ambiente, o que também pode afetar um bocado.
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Sinto que ha nivel presencial ha um controlo maior por parte da chefia, no sentido
de me sentir mais observado, porque estou constantemente com a lideranga.

Com os colegas aplica-se uma situagao semelhante, ou seja, ha muito mais contacto,
até mesmo a nivel pessoal, ou seja, as vezes ¢ muito mais facil me distrair porque em
contexto presencial ¢ muito mais facil contactar as pessoas para uma pausa, por
exemplo.

Comparativamente a experi€ncia que tive no hibrido, ¢ muito mais facil porque se
for preciso um assunto que seja direto, da para ir presencial com a pessoa e falar
numa reunido presencial. Ao mesmo tempo, estamos sempre disponiveis online,
entdo da para alimentar na mesma as conexdes porque conseguimos estar presencial
e as vezes combinar dias para irmos todos juntos ao escritério, ou entdo online da
para fazer uma chamada aqui e acola, entdo sinto que novamente o hibrido é a
melhor opgao.

Apesar que as vezes, ha situagdes que depois ndo se vé colegas durante semanas a

fio e isso também pode afetar a sensagao de proximidade.

13) Como vocé analisa a sua produtividade nos diferentes modelos que ja trabalhou?

E10: Eu diria que é normalmente semelhante, porque, por um lado em casa pode
haver mais distragdes, entretanto também ha tendencialmente um maior foco porque
temos de fazer aquilo, entdo é cumprir o objetivo.

Por outro no escritério também ¢ uma faca de dois gumes porque tanto estamos
muito focados por ja que estamos no escritério temos de 14 fazer o nosso trabalho,
mas podemos ser interrompidos aqui acola, entdo a produtividade também pode

baixar um bocado por causa disso.

14) O que mais valorizas na tua experiéncia atual e o que gostavas que fosse diferente?

E10: Entdo, o que eu mais valorizo ¢ mesmo a situagao de dar para conectar-me com
as pessoas porque conseguimos conviver durante mais tempo, € 0 que eu gostava
que fosse diferente era a possibilidade de estar alguns dias em casa e ter flexibilidade
de horario, principalmente por causa dos transportes e do conforto, porque a nivel

dos horarios seria mais facil, poderia acordar mais tarde, ndo necessitava de apanhar
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transportes, também poderia estar disponivel mais cedo para situagées pos trabalho,
entdo seriam esses 0s mMeus pontos negativos.

Nesse ponto dos transportes e dos horarios, ja me aconteceu adormecer e atrasar-me
vinte ou trinta minutos, o que me obrigou, quando tive reunides a utilizar Uber o que
aumenta o gasto, ou entdao situagdes em que eu também me atrasei, mas como nao
havia reunides neste dia, s6 pude apanhar o autocarro seguinte, entrei mais tarde e
tive de sair mais tarde porque aconteceram estes imprevistos. Era uma situagao que
em casa seria facilmente resolvivel porque se eu adormecesse um bocadinho a mais,
podia comegar quase logo a trabalhar e o mesmo se aplica quando saisse do trabalho,
ja estava em casa, entdo ndo tinha depois ainda a situagio de ter o deslocamento da

volta.

15) Quais foram os principais beneficios e desafios que encontraste ao trabalhar na

modalidade em que esta atualmente?

E10: Acho que as coisas correram bem a nivel das relagbes entre as pessoas, porque
14 esta, se nés trabalharmos oito horas por dia, cinco dias por semana presencial,
habitualmente ¢ normal que as pessoas consigam formar as relagées de uma forma
muito mais rapida porque parece que ¢ quase uma vida, a partir do momento que ¢é
mesmo muito tempo sempre fechados num mesmo ambiente.

E agora o lado negativo seria também mesmo isso porque sinto que em alguns casos,
dependendo das pessoas podem confundir se calhar o tipo de relacionamento e

depois deixar que isso afete o trabalho.

16) Atualmente vocé mora sozinha ou com outras pessoas? Se com outras pessoas, pode
partilhar um pouco sobre como funcionou a convivéncia na época em que vocé

esteve a trabalhar remotamente?

E10: Sim, eu na altura em que trabalhava de casa houve essa convivéncia, tanto eu
como a minha irma tinha dias em que estavamos os dois a trabalhar remotamente,
mas até era fazivel porque conseguiamos regular a nivel de espago, ou seja,
conseguiamos estar cada um no seu ambiente sem perturbar o outro. E a nivel da
alimentagio, se tinhamos dias em que tinhamos de fazer alguma coisa a correr e

fazer o almogo separados, conseguiamos também regular os horarios para que cada
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um pudesse tirar a pausa em horarios diferentes e coordenamos melhor, ou até uma
pessoa conseguia ajudar a outra quando tiravamos juntos, por isso por acaso foi

fazivel.

17) Ha algum tipo de controlo ou supervisao da tua carga horaria por parte da empresa?

E10: Sim, se por acaso fizer horas extras, até hoje nunca aconteceu, estas horas viram

banco de horas.

18) Muitas empresas tém promovido regresso ao trabalho presencial ou adotado o

modelo hibrido. O que vocé pensa sobre esta mudanga?

E10: Eu acho que a longo prazo nao se vai mostrar fazivel, o mundo esta a se
desenvolver e eu penso que, por exemplo, muitas empresas até comegaram a adotar
o hibrido porque nido tém capacidade suficiente para ter todos os funcionarios ao
mesmo tempo na empresa.

Entdo, a partir do hibrido conseguem regular, que uns funcionarios vém um dia,

outros noutro, € assim conseguem manter um espago menor para mais funcionarios.

19) Entao vocé considera que o teletrabalho ou pelo menos o hibrido deve continuar

como uma possibilidade?

E10: Sim, especialmente em trabalhos que possam ser feitos online. Por exemplo, ha
trabalhos que simplesmente nio podem ser online, e eu entendo que ai seja
obrigatoriedade ser presencial. Mas quando ha essa possibilidade acho que sim ¢

bom para a maioria das empresas e funcionarios a manutengao.

20) Sua empresa possui agoes praticas com o bem-estar dos funcionarios?

E10: Sim, por exemplo, oferecem o seguro de saude, as questdes de consultas

gratuitas e outras coisas mais.

21) De que forma o teu trabalho impacta a tua vida pessoal, familiar ou social?

E10: Impacta, por exemplo, a nivel psicolégico por me cansar mais, as vezes pela

quantidade de tempo gasto por ser presencial, se eu me atrasar e tiver que sair mais
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tarde, se eu tivesse planos a seguir, ja ndo consigo cumpri-los. Tenho esse tipo de

situagoes.

22) E como ¢ para vocé conciliar as suas responsabilidades profissionais, pessoais e

familiares?

E10: Exato, dificulta realmente um bocado porque a questio de ser presencial
obviamente torna a rotina mais exigente e cansativa. Seja porque no dia seguinte vais
ter de estar la outra vez, seja por ter de preparar as coisas, eu normalmente levo
almogo de casa, entdo tenho que fazer a comida para o dia seguinte, isso acrescenta
e acarreta uma quantidade de tarefas que obviamente consome um determinado

tempo a mais da minha vida que anteriormente trabalhando de casa, nio consumia.

23) Como vocé costuma organizar as suas tarefas e responsabilidades pessoais e

profissionais ao longo do dia de trabalho?

E10: Eu tento organizar o meu horario de acordo com os transportes, ou seja, eu vou
de autocarro e entdao eu tento pdr as minhas oito horas dentro do espago da janela
ideal dos autocarros para perder o menor tempo possivel em transportes e para estar
menos tempo a espera dos transportes. Ou seja, assim consigo aproveitar o maximo
de tempo fora do trabalho, seja a dormir, para depois no dia seguinte poder acordar
a hora especifica, apanhar o autocarro e estou logo na empresa. O mesmo quando
saio do escritério, assim tenho tempo de chegar a casa, fazer os meus afazeres e

depois se eu ainda quiser estar presente a nivel social para alguma ocasido.

24) Quanto tempo dura sua jornada de trabalho, a incluir os deslocamentos?

E10: Por acaso ¢ rapida, entre mais ou menos 25 minutos a meia hora. Entdao eu
comego as sete € meia e saio as quatro e meia. Chego a casa por volta das cinco e um

quarto, porque eu ainda tenho de esperar um bocadinho.

25) Que diferencas sente entre o trabalho remoto e o presencial, em termos de

desempenho, bem-estar e motivagao?
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E10: Sim, a nivel de bem-estar e de motivagdo afeta porque nao sé6 consome mais
tempo livre da minha vida pessoal, o que faz com que obviamente a nivel do cansago
também seja mais puxado, chega-se ao final da semana muito mais cansado do que
se calhar se eu tivesse alguns dias em casa.

E mesmo no préprio trabalho, estando no escritério se calhar nao estou tdo social
como estaria se tivesse estado em casa dois dias, e aparecesse 1a a voltar a ver toda a

gente.

26) Que sugestoes darias para que o teletrabalho fosse mais eficaz, sustentavel e saudavel

a longo prazo?

E10: Se aplicarem medidas que pelo menos tornem o tempo de escritério mais

flexivel.
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Tabela 13 - Dados da décima primeira entrevista.

TRANSCRICAO DA DECIMA
PRIMEIRA ENTREVISTA  26/06/2025  Online - Brasil

Hora de inicio: Duracao:

18h45m 1h18min
E11: ENTREVISTADO 11

1) Vou pedir para que vocé fale um pouco sobre vocé, sua idade e ha quantos anos

mais ou menos esta inserida no mercado de trabalho?

E11: Eu tenho 31 anos e trabalho desde os meus dezasseis, era menor aprendiz em

uma empresa.

2) Pode contar um pouco sobre a sua fungao e tempo de atuagdo na empresa em que

trabalha?

E11: Atualmente eu sou analista financeiro, eu estou mais voltada para a parte de

contas a receber atualmente, mas eu estou nessa empresa faz dois anos.

3) Atualmente, vocé trabalha em regime presencial, remoto ou hibrido? E ha quanto

tempo vocé esta nesta modalidade?

E11: Atualmente estou 100% remoto, mas nesse tempo em que estou la, ja foi hibrido,
transformamos em remoto, e agora eles exigem pelo menos uma vez ao més o

presencial. Mas esse més mesmo a gente nem foi presencial.

4) E como foi para vocé essa mudanga?

E11: Faz dois meses que mudamos para o remoto. Inicialmente, a gente estava
trabalhando no hibrido, mas nio tinhamos uma frequéncia de presencial muito alta.
Quando eu entrei na empresa, era exigido ir mais dias, eu por exemplo, ia trés dias
presencialmente. Pouco tempo depois, diminuiu para dois dias, passados alguns
meses, iamos a cada 15 dias.

Acho que a empresa estava fazendo alguns testes, porque tiveram alguns
desligamentos e eles decidiram voltar, mas depois mudou de novo e finalmente,

agora ficou decidido de marcarmos todos uma vez por més presencial.
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5) Eles justificaram o porqué desta mudanga?

E11: Na verdade, antes de eu entrar, a empresa ja teve um modelo de ser 100%
presencial. Com a pandemia, eles aderiram ao modelo remoto. Depois que passou a
pandemia, eles viram que funcionava bem no remoto. E a maioria, por ser uma
empresa de tecnologia, nao quis voltar ao presencial. Entdo, eles aderiram ao hibrido
em algumas areas, e em outras mantiveram 100% remoto.

O meu, que ¢ o setor financeiro, eles implementaram inicialmente ao 100% remoto.
Mas ndo deu certo por falta de entrega, foi quando eles mandaram uma equipe
embora, e entdo eu fui contratada para trabalhar em hibrido.

Aos poucos eles comegaram a fazer estes ajustes na quantidade de dias porque
também teve mudanga de sala, dai optaram por dar mais flexibilidade, exigindo a ida
somente em um dia na semana, e ainda assim era preciso ficar agendando dias e
horarios.

Por fim, a empresa preferiu manter 100% remoto e sé ir presencialmente quando
realmente for preciso, mas tomaram esta decisao porque, passou a ser recorrente as

pessoas tentarem ir ao presencial, mas ndo ter mais espaco.

0) Ja tivesse experiéncia em outras modalidades de trabalho? Presencial, remoto ou

hibrido?

E11: Sim, em todas as modalidades.

7) E a escolha destes regimes em alguma das experiéncias que tiveste foi escolha tua,

ou sempre uma imposi¢ao da empresar

E11: Eu acho que o Gnico momento que foi escolha minha foi esse de agora, do
remoto. Porque como eu estou querendo mudar de cidade, eu conversei com a minha
chefe para verificar se tinha a possibilidade de tornar 100% remoto de forma mais
oficializada, ja que nao estamos indo tantos dias presenciais. Ela disse que sim e s6
me pediu que continuasse a tentar vir este um dia no més, pela interagio com os
colegas, ou caso fosse preciso resolver algum imprevisto.

Acho que este foi o unico momento que eu decidi, o restante em toda minha

experiéncia, sempre foi imposto pela empresa.
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8) E como comparas estas experiéncias?

E11: Acho que o presencial é muito cansativo pela rotina mesmo. Eu morava longe
do trabalho, entdo tinha de pegar duas condugdes, demorava uma hora e quarenta
para chegar no trabalho. Antes ainda tem os preparativos porque eu tinha de fazer
marmita quando eu chegava em casa, entdo eu perdia muito tempo com isso e com
transportes.

O hibrido, eu gosto bastante, mas desde que seja flexivel. Hibrido com data certa
para vocé ir a empresa, que nao ¢ possivel mudar, é ruim porque vocé fica muito
preso naquela escala. As vezes a gente quer viajar, voltar um dia depois, e nio
consegue porque tem de ir presencial.

Ja o remoto, ele ¢ maravilhoso e neste momento ¢ o que faz mais sentido para mim,
porque minha familia mora em uma cidade e eu moro em outra, mas agora
conseguindo trabalhar de qualquer lugar, eu consigo estar 14 mais vezes. Esse final
de semana eu viajei também, entdo acho que remoto abre possibilidade de uma
qualidade de vida melhor.

Légico que eu acho que tem algumas coisas que sido ruins no remoto também, o
trabalho as vezes, principalmente no comego, estava se tornando excessivo e eu nio
conseguia finalizar dentro do meu horario, porque eu sempre ia me dizendo que ia
terminar s6 uma coisinha ou outra, e quando via ja eram nove ou dez horas da noite,
para trabalhar novamente no dia seguinte.

Entio acho que esse lado do remoto ¢ um pouco ruim porque se perde um pouco do
controle sobre o horario de término do trabalho, quando se trabalha de casa. Mas o

restante, acho que ¢é s6 positivo, a qualidade de vida vira outra.

9) Vocé que ja trabalhou remotamente e no modelo hibrido, consideras que tiveste
espago e infraestrutura adequada em casa para o bom desempenho das tuas fungdes

anteriores?

E11: Sim, em casa eu tenho, e acho que até mais do que escritério. Mas quando estou
viajando ou na casa da minha familia, ndo tenho tanta infraestrutura como costumo

ter em casa.
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Eu consigo e acho necessario separar bem o ambiente de trabalho para realmente
tentar definir melhor os limites de tempo, espago e distragio.

Porque por exemplo, ja tentei trabalhar da cozinha, mas as vezes tem aquela loucinha
que chama a atengdo na pia, e aquilo estava me incomodando tanto que fiz pausa
para lavar rapidinho. Entao, quando os ambientes se misturam, acho que ¢ mais facil
se distrair com outras coisas.

Se tem essa separagio do sair do lugar de descanso para um lugar que é dedicado ao
trabalho, mesmo que dentro de casa, eu acho que isso da uma ajudada na

organizagio da cabega.

10) E a nivel de infraestrutura tecnolégica, a empresa fornece algum equipamento para

vocé trabalhar de casa?

E11: Ela fornece o normal, o computador, o fone, mouse, segunda tela se eu precisar,
teclado auxiliar se eu precisar também eles fornecem. E agora recentemente eles me

ofereceram até cadeira para fazer o home office em casa.

11) E de todas essas experiéncias que vocé teve, vocé consegue definir qual é a sua

preferida?

E11: Eu acho que pelo meu momento pessoal atual, de mudanga de cidade, esta
sendo remoto. Mas, no geral, eu sempre gostei mais do hibrido.

Antes de virar totalmente remoto, eu estava indo uma vez na semana na emptresa, e
era gostoso pela interagdo com as pessoas.

Eu brinco com as meninas, que quando a gente vai no presencial é para conversar,
interagir e tomar café, ndo é para trabalhar, porque é uma socializagdo necessaria e
gostosa.

O sair de casa, pegar condugio, preparagao um dia antes, ndo ¢ muito legal, mas o
contato social que a gente tem na empresa eu acho bem bacana.

Entdo no geral, considerando todas as minhas experiéncias, seria o hibrido, mas indo
uma ou no maximo duas vezes na semana, em que eu pudesse escolher os melhores

dias para ir.
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Mas, como a empresa que eu estou agora nio tem sede em muitos lugares e eu estou
mudando de cidade, atualmente o remoto tem sido o melhor modelo, e eu estou

amando, porque me permite mudar sem gerar grandes impactos no meu trabalho.

12) Como vocé percebe a comunicagao com os colegas e com a lideranga?

E11: Eu acho que é uma coisa que eu aprendi a ter mais cuidado, porque qualquer
coisinha pode virar um mal-entendido, na forma de digitar, as vezes no jeito que se
fala, porque como a gente nao esta ali pessoalmente com o colega, a comunicagiao
acaba por ficar muito sensivel.

Entdo, assim, eu tive de aprender a ter um pouquinho mais de tato, porque eu niao
vejo as pessoas todos os dias, entdo eu tive de aprender a falar de uma forma que
parega mais formal mesmo, evitando as vezes, uma brincadeirinha ou outra, para nao
ficar nenhum mal-entendido.

Mas eu acho que nio ir todo dia presencial, minimiza também uma grande margem
para desentendimentos, porque a comunicagao fica mais assertiva. Por norma se fala
sobre o que ¢ preciso, sobre coisas que vao fazer diferenga no dia de trabalho. Entdo,
acho que ficam coisas mais pontuais e se fala menos sobre coisas que ndo sdo tdo

necessarias.

13) Como voc¢ analisa a sua produtividade nos diferentes modelos que ja trabalhou?

E11: Ah, eu acho que sim, porque eu gosto bastante de conversar, entiao sinto que
em casa produzo mais do que nos dias presenciais no escritorio. Tenho a sensagio
de que no hibrido, as idas ao escritério ndo rendem muito. Em contrapartida no
home office, como geralmente, ndio ha com quem conversar, entdo, otimiza-se o
tempo de trabalho.

Fora que eu ganhei mais tempo de sono, qualidade de vida, ndo tendo de me
deslocar, ganhei mais tempo livre, para fazer outras coisas, outras atividades.
Entdo, quando me sento para trabalhar, eu vou focada e descansada, minha atengao
esta toda voltada para aquilo. Eu ndo estou pensando que vou ter de sair correndo
para pegar 6nibus, no cansago, estou voltada 100% para trabalhar. Por conta disso,

acho que meu rendimento melhorou bastante.
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14) O que mais valorizas na tua experiéncia atual e o que gostavas que fosse diferente?

E11: Valorizo mais a qualidade de vida, ter mais tempo de fazer as coisas, mais
possibilidade de viajar, fazer uma atividade fisica, ter mais qualidade na pausa do
almogo, no que se come... E o que eu gostaria que melhorasse, acho que a interagio,
por ser totalmente remoto.

Ao passo que a comunicagao fica mais assertiva, os contatos ficam mais frios. Acho
que por todas as mudangas que passamos desde que comecei a trabalhar nesta
empresa atual, acabo por nio ter muitos colegas de trabalho. E possivel conhecer
muita gente, mas para mim, acaba por ser mais dificil criar vinculos com estas

pessoas no modelo remoto.

15) Consegues descrever uma situagdo que muito bem e outra que correu pior no

trabalho remoto?

E11: Eu acho que o que ocorreu bem foi que eu precisei fazer uma cirurgia e com a
possibilidade de trabalhar remotamente, eu nao precisei estender os dias de atestado,
porque eu podia trabalhar de casa sem ter de me deslocar até o escritorio.

Eu tinha levado pontos por conta da cirurgia e ndo podia me locomover ou fazer
grandes esforgos. Entdo cinco dias ap6s a cirurgia eu ja conseguia trabalhar de casa.
E acho que funcionou bem. Foi numa época que a empresa estava precisando
bastante, porque foi quando despediram muitas pessoas, entdo, eu nio queria deixa-
los na mao na época, porque na época, no financeiro ficamos basicamente eu e
minha chefe, o restante do pessoal foi todo mandado embora.

Uma situagdo em especifico que tenha corrido mal por conta do trabalho remoto.
Acho que em algumas reunides mais rapidas, a comunicagio falha e ha toépicos que
ficam muito mal pontuados. Quando isso acontece no presencial a gente consegue
dar aquela corridinha na mesa do colega e falar pessoalmente, mas no remoto acho

que isso nao funciona bem.

16) Quais foram os principais beneficios e desafios que encontraste ao trabalhar a partir

de casa/presencial?

E11: Acho que para além da qualidade de vida eu desenvolvi uma melhor capacidade

de organizagao. Desde que comecei a trabalhar remotamente, eu consigo organizar
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melhor tanto minha vida pessoal, quanto minha vida profissional, consigo fazer mais
coisas dentro dos horarios, sem interrupgdes, sem ter nada que me atrapalhe de
alguma forma.

Sobre os desafios, nos primeiros dias acho que o maior desafio foi a concentragao,
mesmo quando trabalhava no hibrido, para ndo se distrair com qualquer coisa da
casa, até que adaptei a rotina de “estou em casa, mas eu tenho realmente que
trabalhar”. Qutra coisa desafiadora foi estabelecer limite de horarios, e entido
comecei a planejar atividades que obrigatoriamente precisavam ser feitas depois do

trabalho, para que eu conseguisse sair no horario certo.

17) Atualmente vocé mora sozinha ou com outras pessoas? Se com outras pessoas, pode
b
partilhar um pouco sobre como funcionou a convivéncia na época em que vocé

esteve a trabalhar remotamente?

E1l: Eu divido apartamento, mas faz pouco tempo, com uma colega minha
conseguiu uma oportunidade para trabalhar hibrido na cidade onde moro e esta
passando um tempo aqui em casa.

Com relagdo a rotina, basicamente, de segunda a quarta-feira ela esta no presencial,
na quinta e na sexta ela trabalha em casa. Mas ela acaba nio ficando aqui muitos
dias porque o marido dela estd morando em outra cidade, entio geralmente ela vai
para a cidade dele.

Nos dias que ela fica, ela opta em ficar no quarto dela. Eu ja ndo consigo porque
acabo me distraindo, mas tenho um quartinho nos fundos onde fago meu home
office. Mas mesmo estando em ambientes separados, ha dias que sdo mais dificeis
com relagdo a distragdo, e que quando paro, vejo que estou conversando. Acabo por
ter dificuldade de concentragdo se tem mais alguém para além de mim no mesmo
espaco. Isso acontece quer eu esteja no presencial, ou em casa.

Por vezes, preciso colocar os fones para ficar mais quieta e ndo distrair com o que
qualquer pessoa fala. Mas a minha colega ¢ mais reservada, entio quando ela
também repara que estamos conversando muito, acaba por dizer que precisa focar e

voltar, me relembrando da questao do foco e do espago.
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18) Quanto tempo atualmente dura sua jornada de trabalho? E seria possivel também
dizer quantas horas a mais gastava para se deslocar quando estava a trabalhar

presencialmente?

E11l: Antes, quando eu estava no hibrido e no presencial, meu tempo de
deslocamento era de uma hora para ir e uma hora e meia para voltar. Entdo para
chegar as oito, eu sempre acordava as seis da manhi, mas nem sempre dava para
chegar no horario certinho, porque as vezes os 6nibus atrasavam, ou nao passavam.
Jana hora de sair, geralmente saia entre cinco ou cinco e meia, e por conta do trinsito
demorava mais tempo, chegando em casa somente uma hora e meia a duas horas
depois.

Agora, trabalhando de casa, eu consigo dormir até mais ou menos sete e meia, tomo
um banho e café para comegar a trabalhar as oito. Dai quando da cinco horas, se eu

nao tenho nenhuma tarefa adicional, eu ja finalizo meu dia de trabalho.

19) Como vocé costuma organizar as suas tarefas e responsabilidades pessoais e

profissionais ao longo do dia de trabalho?

E11: Apesar do home office ter ajudado na organizagao do trabalho, acho que por
conta da mudanga, me sinto um pouco desorganizada com relagido as e das tarefas
pessoais.

Normalmente deixo as coisas do almogo um pouco adiantadas no dia anterior para
na hora ser mais rapido de preparar. E com relagido as tarefas da casa, eu sempre
tento fazer depois do horario de trabalho, raras sdo as vezes que eu opto por acordar
mais cedo para fazer alguma coisa.

Para o trabalho, geralmente me organizo em dois momentos, antes de sair e antes de
comegar. Fago uma listinha no caderno com as tarefas que eu tenho de fazer, que

nao deu tempo de terminar no dia anterior, para prioriza-las no dia a seguir.

20) Ja te aconteceu de ter de trabalhar fora do teu horario habitual? E como vocé lidou

com essa situacaor

E11: Acontece bastante na verdade, e ndo ¢ algo que me chateia, acho que ja estou
até bem acostumada, porque sei que nio ¢ algo que pode ser evitado, e que ¢ mesmo

necessario para o funcionamento da empresa.
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No inicio do més tem os dias de facturamento que siao dias de maior volume, em que
eu costumo trabalhar mais. Sdo aqueles dias em que tenho hora para entrar, mas nio
tenho hora para sair, porque € preciso faturar todos os clientes.

Tento me manter o mais tranquila possivel, ndo me estressar e fazer o que ¢é preciso
mais rapidamente, mas sempre com atengiao. Como eu ja sei que esses dias vao exigir
um pouco mais, eu tento adequar a minha rotina para ter tudo organizado na minha
casa, nao agendo nada pessoal nessas datas, foco totalmente no trabalho usando o

pouco do tempo livre que tenho para descansar.

21) Voce sente que impacta a tua saide mental?

E11: Nestes dias em que tenho de trabalhar mais tarde sim, porque eu me sinto
exausta. Eu fico tdo cansada, principalmente nesses dias que eu trabalho até mais
tarde, que eu nao mexo nem celular depois, eu ndo quero ver computador, depende
do dia e do estresse eu nao quero nem ver televisao.

Em dias que eu tenho de resolver problema até tarde eu nio gosto de ver nada, eu
nao quero falar com ninguém, eu quero tomar um banho, deitar e dormir.

Quero s6 dar uma relaxada, porque como envolve valores mexe realmente muito com

a cabecga.

22) Ha algum tipo de controlo ou supervisao da tua carga horaria por parte da empresa?

E11: Sim, eu trabalho com marcagido de ponto, preciso marcar o horario de entrada,
saida e o horario de almogo. As horas excedentes eles fecham a cada seis meses,
entdo se até junho eu nao usufrui das horas que tinha no banco de horas eles efetuam
o pagamento dessas horas com o salario no més de julho. O mesmo acontece em
dezembro.

Eles sdo bem flexiveis, e até incentivam que nés descontemos as horas do banco. Por
exemplo, se for preciso tirar folga em algum dia, ou sair mais cedo eles liberam sem
questionar ou apresentar muitos problemas, contanto que ndo seja dia de

facturamento, é tranquilo.

23) Muitas empresas tém promovido regresso ao trabalho presencial ou adotado o

modelo hibrido. O que vocé pensa sobre esta mudanca?
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E11: Eu acho um retrocesso. Ao mesmo tempo que eu entendo que tem gente que
precisa daquela interagdo ou que niao se adaptou no modo, ndo entregando o que
precisava entregar para a empresa no modo remoto, vejo que em contrapartida tem
muita gente faz por onde, muita gente entrega, que faz o que precisa ser feito.

Eu por muitos anos trabalhei em regime presencial em fungdes que claramente
poderia fazer de casa, que s6 ia para o escritdrio para ligar o computador. Entdo hoje,
eu sinto que s6 ia para a empresa literalmente para olhar para a cara do meu chefe
para ele ver que eu estava ali.

Para algumas empresas a mudanga para o remoto ¢ muito benéfica, como foi o caso
da minha, eles diminuiram a sala, reduziram o valor do aluguel e os gastos da
empresa. Entdo eu niao consigo ver mais beneficio tanto beneficio no formato

totalmente presencial.

24) Entao vocé considera que o teletrabalho ou pelo menos o hibrido deve continuar

como uma possibilidade?

E11: Sim, eu acho que tem de ser uma opgao para o funcionario fazer o remoto ou o
hibrido, pelo menos, porque o desgaste ¢ menor e o tempo que a pessoa tem para
realmente se dedicar para o trabalho ¢ uma coisa que melhora muito.

O desgaste que se tem de chegar até a empresa, por exemplo, eu ja tive dias de
demorar trés horas para conseguir chegar ao trabalho por conta do transito, e isso fez
com que eu chegasse quebrada para ter de encarar ainda mais oito horas de trabalho.
Porque nio foram s6 aquelas trés horas, eu tive de acordar mais cedo para me
arrumar e me preparar para ir.

Para mim, o totalmente presencial tem muita coisa que nio viabiliza o bem-estar do
funcionario, gera muito desgaste. A empresa nio esta interessada no que aconteceu
durante o seu trajeto inteiro, eles querem que vocé esteja ali, no horario previsto para
trabalhar. Entdo, além de vocé se programar para chegar no horario certo, vocé tem
de contar com os imprevistos.

Em casa, vocé nio tem isso. Para mim o home office é um beneficio, ¢ uma coisa
atrativa, melhora muito a entrega no trabalho, reduz o atrito entre os colegas,
melhora a sua alimentagao, porque vocé come em casa e consegue fazer uma refeigio
mais equilibrada, melhora a qualidade do seu sono, porque permite que vocé durma

até um pouco mais tarde, melhora tudo.
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25) Sua empresa possui agdes praticas com o bem-estar dos funcionarios?

E11: Eles oferecem um plano de saide, que eu considero muito bom, também
oferecem cursos, desconto para academia e outras atividades fisicas, essas coisas

assim.

26) De que forma o seu trabalho impacta a sua vida pessoal, familiar ou social?

E11: Eu acho que o remoto melhorou cem porcento a proximidade com a minha
familia, porque moramos em cidades diferentes, e hoje consigo numa mesma
semana visitar meu pai e minha mae que moram separados.

E isso ¢ maravilhoso, porque me permite ter uma convivéncia maior com a minha
familia, quando comparado ao presencial. Eu perdi muita coisa da fase de
crescimento do meu sobrinho porque minha irma morava em outro estado, eu
trabalhava de segunda a sabado, e as visitas eram praticamente impossiveis por conta
do trabalho.

Mas agora que tenho esta liberdade de ir e ficar mais dias, melhora nao s6 a relagao
com a minha familia, mas também com os meus amigos. E acho que para mim isso

¢ o mais valioso, porque era algo que eu sentia muita falta.

27) E como ¢ para vocé conciliar as suas responsabilidades profissionais, pessoais e

familiares?

E11: Eu acho que agora esta se tornando mais facil. No comego eu tinha uma
cobranga muito grande de querer estar em todo lugar a toda a hora, de querer me
fazer presente em tudo logo que mudei para o hibrido. Queria estar sempre
aproveitando todo tempo que tinha e estava ficando muito cansativo.

Agora sinto que sei lidar de maneira mais natural, consigo entender que posso estar
na casa da minha familia, mas que ainda assim preciso respeitar meu horario de
trabalho, e que eu vou ter uma interagao com eles no horario de almogo e ao final do
dia.

Foi interessante perceber esta evolugdo, a maturidade de entender que no mesmo

ambiente posso me fazer presente para as pessoas que eu amo, mas também me
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dedicar com qualidade ao meu trabalho, me organizando e respeitando os horarios.

E acho que isso foi um grande ganho para mim.

28) Que diferencas sente entre o trabalho remoto e o presencial, em termos de

desempenho, bem-estar e motivagao?

E11: Eu me sinto mais motivada no remoto, por todos os beneficios que esse modelo
agrega a minha vida hoje. Entido cada vez que eu penso que eu posso fazer alguma
outra coisa, por exemplo, viajar e trabalhar do lugar em que vou estar, isso me motiva
e faz pensar que eu quero permanecer nesta empresa. Isso também melhora o meu
desempenho, porque funciona como um incentivo positivo que eu sinto dar até mais
energia.

Quando se trabalha no presencial, ha dias em que ja se chega extremamente cansado
no escritorio, por todo transtorno do deslocamento, transito, noite mal dormida,
entdo acho que o home office traz esta diferenga.

Se isso acontece, agora que trabalho de casa eu posso bater o ponto, e eles me dao a
possibilidade de voltar um pouco mais tarde, quando estiver mais bem disposta. E
isso também acaba por ser outro incentivo, o maior entendimento da empresa,
porque no presencial sinto que a cobranga é maior, nio tem como parar um pouco e
voltar depois, mesmo quando ¢ o hibrido.

No remoto sinto que tenho um melhor desempenho, quero entregar para a empresa
porque eles também estdo a me dar uma coisa boa e entdo, eu quero retribuir de

alguma forma boa para a empresa.

29) Que sugestoes darias para que o teletrabalho fosse mais eficaz, sustentavel e saudavel

a longo prazo?

E11: Eu acho necessario as empresas fazerem reuniGes mais interativas para
melhorar a relagdo entre os colegas, por exemplo, aqui na empresa tinhamos o
“check in”, que era uma reunido feita toda segunda-feira, onde todo mundo
precisava ligar a cimera e contar como havia sido o final de semana e o que tinhamos
feito.

Acho que ¢ um momento importante porque nos escutamos e assim, estimulamos o

vinculo mesmo distantes fisicamente uns dos outros. As relagées no modelo remoto,
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em grande maioria sio bem mais frias, entdo acho que as empresas poderiam

desenvolver momentos como este para melhorar o contato, principalmente dentro da

equipe.

30) Ha algo mais que gostarias de partilhar sobre a tua experiéncia com o teletrabalho?
E11: Acho que hoje se eu puder escolher eu nao optaria por trabalhar mais no modelo
totalmente presencial, porque hoje consigo analisar melhor todo o desgaste que eu
tive todo esse tempo, quanto tempo perdi em transportes publicos para me deslocar
até o trabalho.

Entdo acho que a qualidade de vida que tenho hoje permite que eu seja uma melhor
profissional, porque no presencial sentia que eu era mais mal-humorada com os

meus colegas e hoje isso melhorou bastante.
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