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1. NOTA INTRODUTÓRIA 
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Em virtude do surto pandémico e a título excecional e temporário, a FMUL suspendeu em março de 2020 

todas as atividades letivas presenciais, promovendo e privilegiando, quanto aos seus colaboradores Não 

Docentes, as atividades laborais em regime de Teletrabalho1 (despachos 28/2020, 21 abril; 46/2020, 1 

junho). 

Apesar da implementação do Teletrabalho mantiveram-se sempre serviços mínimos presenciais. Foram 

assim exceção a este regime alguns colaboradores Não Docentes que, pela natureza das suas funções, 

mantiveram-se em regime Misto (Presencial e Teletrabalho)2, embora sempre em modo de rotatividade e 

de acordo com a retoma progressiva das atividades.  

A retoma da atividade presencial foi sendo determinada pelo evoluir da pandemia. Assim, a 25 de agosto de 

2020 (despacho 77/2020 – Atualização do Plano de Contingência Serviços de Apoio Técnico e Administrativo), 

determinou-se o regresso dos colaboradores não docentes à atividade presencial com as necessárias 

adaptações, com efeitos a 1 de setembro de 2020. 

Estima-se que entre março e setembro de 2020, cerca de 80% dos colaboradores Não Docentes estiveram 

em Teletrabalho. 

A partir do final de outubro, dada a evolução da pandemia, a Faculdade teve de voltar a limitar a sua atividade 

presencial, determinando a adoção de escalas de rotatividade dos colaboradores em regime Misto, sempre 

que a natureza das suas funções fosse necessária para assegurar o normal funcionamento dos serviços e 

garantir o cumprimento de deveres e obrigações essenciais (despacho 99/2020, 4 novembro).  

No entanto, em janeiro de 2021 foi inevitável a aplicação de medidas mais restritivas, dado o agravamento 

do contexto de saúde pública causado pela COVID-19, tendo sido necessário adotar, preferencialmente, o 

regime de Teletrabalho. Ainda assim, tal como em março/abril de 2020, foram previstas exceções para 

aqueles colaboradores cujas funções exigiam o regime Presencial, dada a especificidade das suas atividades 

(despacho 7/2021, 21 janeiro). 

Em termos de gestão de recursos humanos, apesar do contexto atípico, manteve-se a preocupação de 

garantir o desenvolvimento profissional dos colaboradores, através da sua participação em ações de 

formação. O incentivo à formação profissional foi mantido pela Área dos Recursos Humanos e Vencimentos 

(ARHV), através da divulgação de várias ações formativas, grande parte gratuitas. Associada ao Teletrabalho, 

ganhou assim também relevância a formação à distância. 

                                                           
1 Realização de uma atividade profissional fora do local tradicional de trabalho, nomeadamente em casa, possibilitando a execução 
de tarefas à distância, através de mecanismos digitais, eletrónicos e de comunicação. 
2 Prática alternada das atividades laborais entre Teletrabalho e regime Presencial. 



 
 

Impacto do Teletrabalho e do Regime Misto de Trabalho nos Colaboradores da FMUL                                                                                                                                                                
__________________________________________________________________________________________________________________

7 
 

No sentido de avaliar o impacto desta nova forma de trabalhar na FMUL, das adaptações e (re)organização 

das atividades e dos métodos de trabalho que foi necessário implementar, e dando cumprimento ao objetivo 

operacional traçado para 2021 de assegurar as condições para o regime Misto de trabalho (Presencial e 

Teletrabalho) e para a formação à distância dos recursos humanos (OO13), o GPEQ desenhou-se um estudo 

com o objetivo de avaliar as perceções dos colaboradores Não Docentes sobre estes novos regimes de 

trabalho, o impacto e as consequências dos mesmos no seu desempenho profissional, bem como as 

implicações na sua vida pessoal e familiar e no seu bem-estar. 
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2. NOTA METODOLÓGICA 
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Neste estudo, o método utilizado para a recolha de dados e informações foi o inquérito por questionário, o 

qual foi construído na ferramenta Google Forms. Este questionário foi aplicado via e-mail a toda a população 

de colaboradores da FMUL (158), tendo sido previamente alvo de um pré-teste a uma pequena amostra de 

colaboradores. 

O inquérito é constituído por 4 secções – Caraterização Geral, Impacto na vida profissional, Impacto na vida 

pessoal e familiar, Impacto na saúde –, num total de 17 perguntas fechadas de opção única ou múltipla 

escolha e 1 pergunta aberta, com o intuito de recolher sugestões sobre a forma como a FMUL poderia 

contribuir para apoiar e/ou melhorar a situação dos colaboradores em Teletrabalho/regime Misto (Anexo – 

Inquérito por Questionário). 

O inquérito foi aplicado em três fases por e-mail, tendo sido assegurada a confidencialidade e o anonimato 

das respostas. Num primeiro momento, a 29 de março, num segundo momento, a 7 de abril, onde até à 

altura tinham respondido 57% dos colaboradores, e num terceiro momento, a 19 de abril, com a indicação 

de que o formulário seria fechado no dia 21 de abril. 

Ao questionário responderam 112 colaboradores Não Docentes, correspondendo a uma taxa de resposta de 

71%. 

Os dados foram tratados com recurso ao programa estatístico SPSS, versão 24, e foram alvo de uma análise 

descritiva univariada e bivariada. Sempre que viável aplicaram-se ainda análises da estatística indutiva, 

nomeadamente o Teste ao Qui-Quadrado e o T-Test. 
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3. CARACTERIZAÇÃO SÓCIO-PROFISSIONAL 
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AMOSTRA3 
 
112 colaboradores Não 
Docentes responderam ao 
inquérito, correspondendo a 
71% da população inquirida. 

 GÉNERO 
 
76% são do género feminino 
(gráfico 1). 

 IDADE 
 
47 anos é a idade média dos 
colaboradores Não Docentes, 
os quais têm idades 
compreendidas entre os 23 e 
os 63 anos (gráfico 2). 

  

     

 

           

CATEGORIA PROFISSIONAL 
 
49% são Técnicos Superiores 
e 31% Assistentes Técnico-
Administrativos (gráfico 3). 

 AGREGADO FAMILIAR 
 
40% dos agregados familiares 
são constituídos por 3 
pessoas (gráfico 4). 
54% dos agregados não têm 
dependentes; 17% têm um 
ou mais dependentes 
(gráfico 5). 

 TELETRABALHO E ENSINO À 

DISTÂNCIA 
 
62% dos agregados familiares 
tiveram 1 ou 2 pessoas em 
Teletrabalho e/ou em 
ensino à distância para além 
do próprio (gráfico 6). 

  

     

 

           

EXPERIÊNCIA DE 

TELETRABALHO 
 
83% dos colaboradores Não 
Docentes experienciaram 
pela primeira vez o 
Teletrabalho (gráfico 7). 

 GRAU DE SATISFAÇÃO 

REGIMES DE TRABALHO 
 
86% estão satisfeitos com o 
regime Presencial e 85% com 
o regime Misto. 
81% estão satisfeitos com o 
regime de Teletrabalho 
(gráfico 8). 
 

    

     

        

 

                                                           
3 A caracterização da amostra em termos de género, idade e categoria profissional é semelhante à caracterização do 
universo/população dos colaboradores Não Docentes da FMUL. 
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Gráfico 1 
População e Amostra de colaboradores Não Docentes segundo o Género 

 

 

 

 

Gráfico 2 
População e Amostra de colaboradores Não Docentes segundo o Escalão Etário 
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Gráfico 3 
População e Amostra de colaboradores Não Docentes segundo a Categoria Profissional 

 
 

 

 

Gráfico 4 
Composição dos Agregados Familiares da Amostra de Não Docentes (n=110) 
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Gráfico 5 
Dependentes dos Agregados Familiares da Amostra de Não Docentes (n=101) 

 
 

 

Gráfico 6 
Elementos dos Agregados Familiares em Teletrabalho  

e/ou Ensino à Distância no último ano (n=108) 
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Gráfico 7 
Experiência anterior em Teletrabalho/regime Misto (n=112) 

 

 

 
Gráfico 8 

Grau de Satisfação relativamente aos regimes de trabalho  
(Presencial, Teletrabalho, Misto) 
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Procurou-se ainda avaliar o grau de satisfação com os três regimes de trabalho segundo a Idade e a Categoria 
Profissional dos colaboradores Não Docentes, constatando-se que: 
 

 Não existem diferenças significativas na média das idades dos grupos que se dizem 
Insatisfeito(a)s/Satisfeito(a)s com os três regimes de trabalho; apenas, relativamente ao regime de 
trabalho Misto o grupo que se mostra Insatisfeito apresenta uma Média da Idade um pouco 
superior (tabela 1); 

 Os Técnicos Superiores são os mais Insatisfeitos com o regime de trabalho Presencial e os 
Assistentes Administrativos com o regime de trabalho Misto; o Teletrabalho é o regime de 
trabalho sobre o qual, nas várias categorias profissionais, a opinião mais se divide (tabela 2). 

 
 

Tabela 1 
Média da Idade segundo o Grau de Satisfação relativamente aos  

regimes de trabalho (Presencial, Teletrabalho, Misto) 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

Regime de Trabalho Grau de Satisfação
Média de 

Idades

Insatisfeito 44,6

Satisfeito 44,7

Insatisfeito 44,5

Satisfeito 44,7

Insatisfeito 46,5

Satisfeito 44,3

Presencial

Teletrabalho

Misto
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Tabela 2 
Grau de Satisfação relativamente aos regimes de trabalho  
(Presencial, Teletrabalho, Misto) por Categoria Profissional 

 
 
 

  
N.º % N.º % N.º % N.º % N.º % N.º %

Insatisfeito 0 0% 10 67% 4 27% 0 0% 1 7% 15 100%

Satisfeito 7 8% 40 44% 30 33% 4 4% 9 10% 90 100%

Insatisfeito 1 5% 10 48% 7 33% 2 10% 1 5% 21 100%

Satisfeito 7 8% 44 51% 26 30% 1 1% 9 10% 87 100%

Insatisfeito 0 0% 7 47% 8 53% 0 0% 0 0% 15 100%

Satisfeito 7 8% 42 48% 26 30% 3 3% 10 11% 88 100%

Total
Categoria Profissional

Dirigente Técnico Superior
Assistente 

Técnico/Administrativo
Assistente Operacional 

Operário/Auxiliar
Outros

Presencial 
(n=105)

Teletrabalho 
(n=108)

Misto 
(n=103)

Regime de 
Trabalho

Grau de 
Satisfação
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4. IMPACTO DO TELETRABALHO E DO REGIME MISTO 
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4.1. Impacto na Vida Profissional 
 

Para averiguar o impacto do regime de Teletrabalho no âmbito profissional, foram elaboradas 6 perguntas, 

onde se procurou identificar: 

 Grau de satisfação com as condições de trabalho (equipamentos e recursos); 

 Propriedade dos equipamentos e recursos utilizados;  

 Contacto com o superior hierárquico e colegas de equipa;  

 Frequência de utilização dos meios de comunicação (email, reunião online, mensagens 
escritas/telefónicas) para estabelecer contacto com o superior hierárquico e colegas de equipa; 

 Efeito do Teletrabalho e/ou regime Misto em vários aspetos da vida profissional; 

 Necessidade de frequentar alguma(s) ação(ões) de formação profissional e frequência ou não 
dessa(s) ação(ões) de formação profissional. 

 

Relativamente às condições de trabalho em Teletrabalho: 

 82% dos colaboradores Não Docentes estão Satisfeitos, mas 18% mostram-se Insatisfeitos (gráfico 
9). 

 Os colaboradores Não Docentes Satisfeitos são em média ligeiramente mais velhos (45 anos) do 
que os Insatisfeitos (42 anos) (tabela 3). 
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Gráfico 9 
Grau de Satisfação em relação às condições de trabalho em Teletrabalho (n=111) 

 

 

Tabela 3 
Média da Idade segundo o Grau de Satisfação relativamente  

às condições de trabalho em Teletrabalho 

 
 

 

No que se refere aos equipamentos e recursos utilizados em Teletrabalho (gráfico 10): 

 Mais de 65% dos Colaboradores Não Docentes utilizam os seus próprios equipamentos e recursos, 
inclusive consumíveis como material de papelaria, tinteiros e dispositivos de armazenamento 
(pens/drives). 

 
  

Grau de Satisfação
Média de 

Idades

Insatisfeito 42,4

Satisfeito 45,2
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Gráfico 10 
Propriedade dos equipamentos e recursos utilizados em Teletrabalho 

 

 

 

Quanto à regularidade com que os colaboradores Não Docentes mantiveram contacto com o superior 

hierárquico e com os colegas de equipa em Teletrabalho (gráfico 11): 

 52% afirmaram que o contacto com superior hierárquico foi diário; assinale-se, embora residual, 
que 2% afirmaram que nunca contactaram com o seu superior hierárquico durante o período em 
que estiveram em Teletrabalho. 

 55% estabeleceram contacto diário com os colegas de equipa. 
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Gráfico 11 
Frequência do contacto com Superior Hierárquico (n=109) 

e Colegas de Equipa (n=107) durante o Teletrabalho 

 
 

 

No contacto com o superior hierárquico e com os colegas de equipa foram utilizados vários meios de 

comunicação no período em Teletrabalho (gráfico12): 

 100% dos colaboradores Não Docentes usaram o correio eletrónico, dos quais 72% utilizaram-no 
diariamente; 

 55% realizaram diariamente chamadas telefónicas e/ou trocaram SMS; 

 52% reuniram (online) semanalmente. 
 

 
Gráfico 12 

Frequência da utilização de meios de comunicação  
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No que diz respeito aos efeitos do Teletrabalho/regime Misto em vários aspetos da vida profissional, 

assinale-se que (gráfico 13): 

 Mais de metade dos Colaboradores Não Docentes referiram que a “Flexibilidade Horária” (71%), 
as “Horas de Trabalho” (66%) e o “Fluxo/Volume de trabalho” (50%) aumentaram; 

 Para a grande maioria mantiveram-se a “Supervisão e Controlo do Desempenho” (85%), a 
“Autonomia e Confiança” (84%), a “Pertença à Instituição” (81%) e o “Reconhecimento do 
trabalho” (74%); 

 Apesar de residual, para uma pequena percentagem diminuíram a “Frequência de Ações de 
Formação Profissional” (24%), a “Motivação” (19%) e a “Concentração” (16%). 

 
 

Gráfico 13 
Efeitos do Teletrabalho/regime Misto na vida Profissional 

 
 

 

Questionados sobre se em Teletrabalho sentiram necessidade de frequentar ações de formação profissional 

específicas (ex: tecnologias de informação e comunicação, gestão do tempo, etc.): 

 60% afirmaram não ter sentido essa necessidade (gráfico 14); 

 40% declararam ter sentido essa necessidade, dos quais, 58% frequentaram uma ou mais ações 
de formação (gráfico 14); 

 Os colaboradores Não Docentes que sentiram necessidade de frequentar ações de formação são 
em média mais velhos (47 anos) do que os que não sentiram qualquer necessidade (43 anos) 
(tabela 4); 
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 Dirigentes e Assistentes Técnico/Administrativos são as categorias profissionais que menos 
sentiram necessidade de frequentar ações de formação, por sua vez, todos os Assistentes 
Operacionais/Operários/Auxiliares sentiram essa necessidade (tabela 5). 

 

 
Gráfico 14 

Necessidade e Frequência de Ações de Formação (n=111) 

 
 

 
 

Tabela 4 
Média da Idade segundo Necessidades de Formação Profissional 

 
Nota: T-Test (p-value = 0,04), diferença de médias significativa 

 
  

Média de Idades

Sim 46,7

Não 43,3
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Tabela 5 
Necessidades de Formação Profissional por Categoria Profissional 

 

 

  
N.º % N.º % N.º % N.º % N.º %

Sim 2 25% 25 46% 13 37% 3 100% 2 20%

Não 6 75% 30 54% 22 63% 0 0% 8 80%

Total 8 100% 55 100% 35 100% 3 100% 10 100%

Categoria Profissional

Dirigente Técnico Superior Assistente 
Técnico/Administrativo

Assistente Operacional 
Operário/Auxiliar

Outros



 
 

Impacto do Teletrabalho e do Regime Misto de Trabalho nos Colaboradores da FMUL                                                                                                                                                                
__________________________________________________________________________________________________________________

26 
 

 

4.2. Impacto na Vida Pessoal e Familiar 
 

Relativamente ao impacto que o Teletrabalho/regime Misto possa ter tido na vida pessoal e familiar foram 

abordadas questões, como: 

 Grau de satisfação com a conciliação do trabalho com a vida pessoal e familiar em 
Teletrabalho/regime Misto; 

 Efeitos do Teletrabalho no tempo disponível para a realização de outras atividades de âmbito 
pessoal e familiar. 

 

Questionados sobre o grau de satisfação em termos de conciliação do trabalho com a vida pessoal e familiar: 

 84% dos colaboradores Não Docentes mostraram-se Satisfeitos, mas 16% estão Insatisfeitos 

(gráfico 15); 

 Existe uma ligeira diferença na Média das Idades dos dois grupos, sendo os mais novos os que 
afirmam estar menos satisfeitos com a conciliação do Teletrabalho/regime Misto com a vida 
pessoal e familiar (tabela 6). 

 

 

Gráfico 15 
Grau de Satisfação com a Conciliação do Teletrabalho/regime Misto  

com a Vida Pessoal e Familiar (n=110) 
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Tabela 6 
Média da Idade segundo o Grau de Satisfação com a  

Conciliação do Trabalho com a Vida Pessoal e Familiar 

 

 

 

Quanto ao tempo disponível para a realização de outras atividades de âmbito pessoal e familiar verifica-se 

que para cerca de metade dos colaboradores Não Docentes esse tempo manteve-se, não havendo grandes 

efeitos do Teletrabalho/regime Misto.  

No entanto, saliente-se (gráfico 16): 

 Diminuição do tempo para o “Exercício Físico” (39%), as “Relações Sociais/Contactos, mesmo que 
à distância, com familiares e amigos” (38%) e os “Hobbies/Tempos Livres” (35%); 

 Aumento do tempo para as “Tarefas Domésticas” (37%) e “Atividades Lúdicas” (22%). 
 
 
 

Gráfico 16 
Efeitos do Teletrabalho/regime Misto 

para outras atividades de âmbito Pessoal e Familiar 

 

Grau de Satisfação 
Média de 

Idades

Insatisfeito 41,4

Satisfeito 45,3
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4.3. Impacto na Saúde 
 

Quanto ao impacto na saúde, foram elaboradas questões que incidiram sobre: 

 Aspetos das condições de trabalho que podem influenciar o bem-estar dos colaboradores Não 
Doentes, tais como espaço físico, mobiliário, posturas, períodos de pausas e para 
alongamentos/relaxamento; 

 Características físicas, psíquicas e emocionais, como angústia, ansiedade, cansaço, irritabilidade, 
solidão, frustração, pressão e stress. 

 
 

Relativamente às condições de trabalho no exercício da atividade laboral em Teletrabalho (gráfico 17): 

 Para a grande maioria, os aspetos mais importantes para a saúde são o “Espaço Físico” (74%), os 
“Períodos de Pausa” (65%), a “Postura Correta” (65%) e o “Mobiliário Adequado” (62%); 

 O aspeto menos valorizado é os “Períodos de Exercício (Alongamento/Relaxamentos)” (43%). 
 

 
Gráfico 17 

Condições de trabalho em Teletrabalho/regime Misto 
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Questionados sobre a sua saúde física, psicológica e emocional durante o Teletrabalho (gráfico 18): 

 A grande maioria refere não ter sentido qualquer tipo de “Frustração” (73%) ou “Angústia” (71%);  

 Praticamente metade dos colaboradores Não Docentes sentiu “Stress” (47%), “Cansaço/Exaustão” 
(47%) e “Pressão e Sobrecarga” (41%). 

 
 

Gráfico 18 
Aspetos físicos, psicológicos e emocionais em Teletrabalho/regime Misto 
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5. CONSIDERAÇÕES FINAIS 
 

Quanto aos efeitos do Teletrabalho e do regime Misto de trabalho nos colaboradores Não Docentes, verifica-
se que: 

 

 Impacto na Vida Profissional 

 Não há uma preferência evidente por nenhum dos regimes de trabalho, sendo que 86% 
encontram-se Satisfeitos com o regime Presencial; 85% com o regime Misto e 81% com o 
Teletrabalho. 

 Técnicos Superiores são os mais Insatisfeitos com o regime de trabalho Presencial e os Assistentes 
Administrativos com o regime de trabalho Misto. 

 82% dos colaboradores Não Docentes estão Satisfeitos com as condições de trabalho, sendo estes 
em média ligeiramente mais velhos (45 anos) do que os Colaboradores Insatisfeitos (42 anos). 

 Mais de 65% dos colaboradores Não Docentes utilizaram equipamentos e recursos próprios no 
desempenho das suas tarefas. 

 Mais de metade dos colaboradores Não Docentes manteve contacto diário com o superior 
hierárquico (52%) e com os colegas de equipa (55%). 

 Como meio para o contacto com o superior hierárquico e/ou colegas de equipa, 72% utilizaram 
diariamente o correio eletrónico, 52% mantiveram reuniões online semanais e 55% optaram por 
mensagem/chamadas telefónicas diárias. 

 Aumentou a “Flexibilidade Horária” (71%), as “Horas de Trabalho” (66%) e o “Fluxo/Volume de 
Trabalho” (50%). 

 Diminui a “Frequência de Ações de Formação Profissional” (24%), a “Motivação” (19%) e a 
“Concentração” (16%). 

 60% dos colaboradores Não Docentes não sentiram necessidades de formação profissional. 

 Os colaboradores Não Docentes que sentiram necessidade de formação profissional (40%) são em 
média mais velhos (47 anos) do que os colaboradores que não sentiram essa necessidade (43 anos). 

 58% dos colaboradores que sentiram necessidade de frequentar ações de formação, fizeram-no. 

 Os Assistentes Operacionais/Operários/Auxiliares foram os que sentiram mais necessidade de 
frequentar ações de formação profissional. 
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 Impacto na Vida Pessoal e Familiar 

 84% dos colaboradores Não Docentes mostram-se Satisfeitos com a conciliação da vida Pessoal e 
Familiar com o Teletrabalho/regime Misto, sendo estes em média ligeiramente mais velhos (45 
anos) do que os colaboradores Insatisfeitos (41 anos). 

 O tempo disponível para a realização de atividades de âmbito pessoal e familiar, no geral, 
manteve-se para cerca de metade dos colaboradores Não Docentes. 

 Verificou-se uma redução do tempo dedicado ao “Exercício Físico” (39%), às “Relações 
Sociais/Contactos, com familiares e amigos” (38%) e aos “Hobbies/Tempos Livres” (35%). 

 Observou-se um aumento do tempo dedicado às “Tarefas Domésticas” (37%) e às “Atividades 
Lúdicas” (22%). 

 

 

 Impacto na Saúde 

 Os aspetos mais relevantes para a saúde são o “Espaço Físico” (74%), os “Períodos de pausa” 
(65%), a “Postura Correta” (65%) e o “Mobiliário Adequado” (62%); 

 Os principais efeitos são o “Stress” (47%), “Cansaço/Exaustão” (47%) ou “Pressão e Sobrecarga” 
(41%). 

 
 
A última questão do inquérito, de natureza aberta, solicitava a opinião sobre de que forma a FMUL poderia 
contribuir para apoiar e/ou melhorar a situação de cada um, em Teletrabalho e/ou em regime Misto.  

A esta pergunta responderam 59% dos colaboradores Não Docentes que participara no inquérito e as 
respostas foram alvo de uma análise de conteúdo, de forma a tipificar as situações invocadas. 

Assim, é de salientar na opinião dos colaboradores Não Docentes (gráfico 19):  

 46% gostariam que a FMUL disponibilizasse não apenas equipamentos, mas também recursos como 
tinteiros, sistemas de armazenamento e material de papelaria; 

 20% apontam para a necessidade da FMUL comparticipar no pagamento de despesas, 
nomeadamente nas de eletricidade e internet; 

 20% consideram que a FMUL dá o apoio necessário aos colaboradores Não Docentes em 
Teletrabalho e/ou em regime Misto; 

 17% partilham da opinião de que a FMUL deveria permitir a flexibilização dos regimes de 
Teletrabalho e/ou Misto, valorizando a flexibilidade de horário que proporcionam, sendo o regime 
Misto a opção mais viável dada a sua eficácia e capacidade de dar resposta às necessidades do 
público e dos profissionais. 
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Gráfico 19 

Formas da FMUL apoiar os Colaboradores Não Docentes em Teletrabalho ou Regime Misto 
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ANEXO 
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Questionário 
Decorrido 1 ano desde o início da pandemia e após a adesão da FMUL ao regime de Teletrabalho, 
independentemente das várias consequências, vantagens e desvantagens que esta forma de trabalho 
possa acarretar, pretende-se analisar e avaliar o impacto que o Teletrabalho e o regime Misto 
(Teletrabalho e trabalho Presencial) têm tido, na vida profissional, pessoal e familiar, bem como na saúde 
física e mental dos colaboradores da Faculdade. 

Este questionário tem o intuito de recolher opiniões e perceções pessoais, não havendo assim respostas 
corretas ou incorretas às questões apresentadas. 

Será garantido o anonimato e a confidencialidade dos dados recolhidos. 

Agradecemos, desde já, a sua disponibilidade e colaboração. 

 

Nota - Conceitos: 
- Teletrabalho - Realização de uma atividade profissional fora do local tradicional de trabalho, 
nomeadamente em casa, possibilitando a execução de tarefas à distância, através de mecanismos digitais, 
eletrónicos e de comunicação.  
- Regime Misto - Prática alternada das atividades laborais entre Teletrabalho e regime Presencial. 

 

 

I. Caracterização Geral 

1. Género (assinalar apenas uma opção) 
 

Feminino  
Masculino  

 
2. Idade ___________ 

 
3. Categoria profissional (assinalar apenas uma opção) 

 
Dirigente  
Técnico Superior  
Assistente técnico/administrativo  
Assistente operacional /operário / auxiliar  
Especialista de Informática e Técnico de Informática  
Técnicos de Diagnóstico e Terapêutica  
BI ou BGCT a exercer funções em projetos internos da FMUL  
Outra ____________________________________________  
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4. Composição do agregado familiar  
  

4.1. N.º de pessoas no agregado familiar (incluindo o próprio) _____ 
4.2. N.º de dependentes (crianças < 12 anos, pessoas com deficiência/incapacidade, e/ou idosos) no 
agregado familiar _____ 

 
5. Durante o último ano, quantas pessoas do seu agregado familiar estiveram em Teletrabalho e/ou em 

ensino à distância (excluindo o próprio)? _____ 
 

6. Antes da pandemia teve alguma experiência de Teletrabalho ou de trabalho Misto (assinalar apenas 
uma opção) 
 

Sim  
Não  

 
7. Atualmente, qual o seu nível de satisfação relativamente aos seguintes regimes de trabalho (para 

cada item assinalar apenas uma opção):  
 

 1 
Nada 

satisfeito(a) 

2 
Pouco 

satisfeito(a) 

3 
Satisfeito(a) 

4 
Muito 

satisfeito(a) 
Regime Presencial     
Regime de Teletrabalho     
Regime Misto     

 
 
 

II. Impacto a nível Profissional 

 
8. Indique o seu nível de satisfação com as condições de trabalho, em termos de equipamentos e 

recursos, em regime de Teletrabalho (assinalar apenas uma opção): 
 

1 
Nada 

satisfeito(a) 

2 
Pouco 

satisfeito(a) 

3 
Satisfeito(a) 

4 
Totalmente 
satisfeito(a) 
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9. Indique quais dos seguintes equipamentos e recursos utiliza em Teletrabalho para exercer a sua 

atividade laboral e a quem pertencem (para cada item assinalar apenas uma opção)  
 

Equipamentos Sim, do próprio Sim, da FMUL Não, mas 
necessita 

Não se aplica 

Auscultadores      
Câmara      
Computador/Portátil     
Discos/pens de armazenamento      
Impressora     
Internet      
Microfone     
Teclado / rato     
Telemóvel     
Tinteiros     
Materiais de papelaria (ex: papel)     
Outro: ______________________     

 
 

10. Em regime de Teletrabalho indique com que frequência mantém contacto com o seu superior 
hierárquico e com os seus colegas da equipa (para cada item assinalar apenas uma opção): 
 

 Nunca Diariamente 2/3 vezes por 
semana 

Semanalmente 

Superior Hierárquico     
Colegas de Equipa     

 
 

11. Indique com que frequência utiliza os seguintes meios de comunicação para estabelecer contato com 
o seu superior hierárquico e com os seus colegas de equipa em regime de Teletrabalho (para cada 
item assinalar apenas uma opção): 
 

 Nunca Diariamente 2/3 vezes por 
semana 

Semanalmente 

Email     
Reunião online     
Mensagens e/ou chamadas 
telefónicas 

    

Outra:_______________________     
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12. Indique que efeitos tem o regime de Teletrabalho/regime Misto nos seguintes aspetos da sua vida 

profissional (para cada item assinalar apenas uma opção):  
 

 1 
Diminuiu 

2 
Manteve-se 

3 
Aumentou 

Supervisão e controlo do desempenho do trabalho por 
parte do superior hierárquico 

   

Autonomia e confiança por parte do superior hierárquico    
Produtividade    
Fluxo/volume de trabalho    
Criatividade    
Motivação    
Concentração    
Qualidade do trabalho desenvolvido    
Reconhecimento do trabalho desenvolvido    
Trabalho individual    
Trabalho de equipa    
Tempo / Horas de trabalho    
Frequência em ações de formação profissional    
Sentimento de pertença à instituição    

 
13. Desde que se encontra em regime de Teletrabalho sente/sentiu a necessidade de frequentar alguma 

ação de formação profissional específica (ex: tecnologias de informação e comunicação, gestão do 
tempo, etc)? (assinalar apenas uma opção) 
 

Sim  
Não  

 
6.1. Se sim, indique qual: ____________________________________________________________ 
 
 
 

III. Impacto a nível Pessoal e Familiar 

 
14. Indique o seu grau de satisfação em termos de conciliação do trabalho com a vida pessoal e familiar 

em regime de Teletrabalho/regime Misto (assinalar apenas uma opção): 
 

1 
Nada 

satisfeito(a) 

2 
Pouco 

satisfeito(a) 

3 
Satisfeito(a) 

4 
Totalmente 
satisfeito(a) 
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15. Indique que efeitos tem tido o regime de Teletrabalho/regime Misto no tempo disponível para a 
realização de outras atividades de âmbito pessoal e familiar (para cada item assinalar apenas uma 
resposta): 
 

 1 
Diminui 

2 
Manteve-se 

3 
Aumentou 

4 
Não se 
aplica 

Descanso e horas de sono     
Hobbies / tempos livres para entretenimento 
(ex: ver TV, ler, etc) 

    

Exercício físico     
Tarefas domésticas     
Atividades lúdicas com os membros do 
agregado familiar 

    

Relações sociais/contactos, mesmo que à 
distância, com familiares e amigos 

    

Outra: 
______________________________________ 

    

 
 
IV. Impacto a nível da Saúde 

16. Indique o seu nível de concordância quanto aos seguintes aspetos ao exercer a sua atividade laboral 
em regime de Teletrabalho (para cada item colocar apenas uma opção): 

 

 1 
Discordo 

Totalmente 

2 
Discordo 

3 
Concordo 

4 
Concordo 

Totalmente 
Espaço físico apropriado     
Mobiliário adequado     
Postura correta à secretária/mesa em frente ao 
computador/telemóvel 

    

Períodos regulares de pausas     
Períodos para exercícios de 
alongamento/relaxamento 

    

 

17. Indique como se sente em regime de Teletrabalho relativamente aos seguintes fatores (para cada 
item colocar apenas uma opção) 

 
1 

Nenhum(a) 
2 

Pouco(a) 
3 

Algum(a) 
4 

Muito(a) 
Angústia     
Ansiedade     
Cansaço/exaustão     
Irritabilidade     
Isolamento/solidão     
Frustração     
Pressão e sobrecarga     
Stress     
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18. Na sua opinião em que medida a FMUL poderia contribuir para apoiar e/ou melhorar a sua situação 
em regime de Teletrabalho/regime Misto? 
 

_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________
_________________________________________________________________________________ 

 

 

Muito obrigado pela sua participação! 


