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Programa “Cuidar as Pessoas da Administração Pública: da realidade à 

consciencialização coletiva” 

 

 

1. Introdução  

A saúde mental é um pilar essencial do bem-estar, influenciando pensamentos, emoções e 

ações. Quando comprometida, pode afetar a motivação e a capacidade de enfrentar desafios.  

De acordo com a Organização Mundial de Saúde (OMS), o local de trabalho é um dos 

principais ambientes que afetam o bem-estar e a saúde mental. O ambiente de trabalho pode 

ter um impacto significativo no bem-estar mental de um indivíduo pois fatores como stress, 

sobrecarga e pressão constante podem resultar em desmotivação, criando um círculo vicioso 

que compromete o desempenho dos trabalhadores e das organizações. 

A relação entre motivação e saúde mental no ambiente profissional é complexa. Num mundo 

acelerado, o trabalho é mais do que um meio de subsistência: representa realização pessoal 

e crescimento. Tarefas desafiantes estimulam a motivação, mas quando os desafios se 

tornam excessivos, o efeito pode ser o oposto. As consequências incluem queda de 

produtividade, aumento de erros, dificuldades interpessoais e absentismo. Para evitar esses 

impactos, é essencial promover um equilíbrio saudável entre trabalho e descanso (direito a 

desligar), criando um ambiente favorável ao bem-estar psicológico. 

Conforme apontam Dagenais-Desmarais et al. (2017), citando Wollenberg, 2014, muitos 

profissionais de recursos humanos acreditam que trabalhadores saudáveis e felizes estarão 

mais motivados no trabalho o que leva a investimentos organizacionais em vários programas 

de saúde e bem-estar como forma de aumentar a motivação e a produtividade. 

Investir na saúde mental e motivação no trabalho melhora a qualidade de vida dos 

trabalhadores, impulsiona a produtividade e o sucesso organizacional. O desafio passa por 

compreender os fatores que impactam o bem-estar dos trabalhadores e adotar estratégias 

para quebrar o ciclo de desmotivação, como o recurso ao teletrabalho. 

O setor público deve estar preparado para responder eficazmente a este desafio, garantindo 

o bem-estar dos seus trabalhadores. A atuação do Estado e dos seus dirigentes será crucial 

para tornar as instituições mais resilientes e capazes de enfrentar crises futuras, promovendo 

um ambiente de trabalho saudável e sustentável.  
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2. O impacto das condições de trabalho na saúde mental  

 

2.1. As condições de trabalho: o desafio do teletrabalho 

A pandemia de COVID-19 trouxe novos desafios para a Administração Pública (AP), 

designadamente no que toca ao impacto do teletrabalho na saúde mental dos trabalhadores. 

Se, por um lado, revelou benefícios como a flexibilidade, por outro, expôs fragilidades 

estruturais e desafios relacionados com a motivação dos trabalhadores.  

Após a pandemia, o teletrabalho veio ganhando relevância em Portugal, o que obrigou muitas 

empresas e organismos públicos a adotarem este novo modelo de trabalho, o qual já era 

previsto e regulado no Código do Trabalho. Em 2019, cerca de 6,5% dos trabalhadores 

portugueses trabalhavam remotamente, número que subiu para 13,9% em 2020. O impacto 

desta mudança estende-se a vários domínios, incluindo a organização do trabalho e bem-

estar dos trabalhadores. 

Em 2021, o governo português aprovou legislação específica para o teletrabalho, 

estabelecendo direitos e deveres para empregadores e trabalhadores. A AP também adotou 

esta prática, com cerca de 68 mil funcionários públicos em regime remoto no pico da 

pandemia. Com o regresso à normalidade, o número de teletrabalhadores na AP diminuiu 

significativamente, chegando a cerca de 7.000 em março de 2022. 

O futuro do teletrabalho dependerá da transição digital, da motivação dos trabalhadores e da 

evolução das práticas organizacionais. Três tendências se destacam: (i) adoção generalizada; 

(ii) alternar entre trabalho presencial e remoto consoante as funções desempenhadas; (iii) e 

equilíbrio entre vida pessoal, familiar e profissional. 

Medidas como definir horários de trabalho, priorizar a saúde mental e garantir tempo para 

descanso são essenciais para um equilíbrio saudável pois as novas formas de trabalho 

aumentam a sensação de estar sempre disponível, gerando stress, ansiedade e risco de 

burnout. A transição do modelo VUCA (volátil, incerto, complexo e ambíguo) para BANI (frágil, 

ansioso, não linear e incompreensível) reflete a incerteza do mundo profissional atual. 

A Agência Europeia para a Segurança e Saúde no Trabalho tem alertado para os riscos 

psicossociais que afetam não só os trabalhadores, mas também a eficiência das organizações 

e a economia. 
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Por essa razão a União Europeia (UE) tem reforçado a regulamentação para garantir boas 

condições de trabalho e bem-estar dos trabalhadores. A Comissão Europeia anunciou, em 

2023, uma nova iniciativa para a saúde mental, com um investimento superior a 30 milhões 

de euros na prevenção e gestão do problema. 

Os custos da saúde mental na UE ultrapassam 600 mil milhões de euros anuais, equivalendo 

a mais de 4% do PIB, devido a despesas médicas, apoios sociais e perdas de produtividade. 

A promoção da saúde mental é fundamental para um mercado de trabalho sustentável e 

equilibrado.  

2.2. Promoção da saúde mental em ambientes de trabalho 

A criação de ambientes laborais saudáveis depende do equilíbrio entre novas formas de 

trabalho, motivação e saúde mental e do envolvimento de diversos stakeholders, cujo papel 

é essencial, nomeadamente: trabalhadores; AP e Governo; Organizações Internacionais 

(OMS, OIT, EU-OSHA); Profissionais de Saúde Mental; Sindicatos e Associações; e Famílias 

e Comunidade. 

Os desafios da motivação e saúde mental na AP não podem ser resolvidos isoladamente e 

requerem a atuação coordenada dos diversos setores como: Ordens e Associações 

Profissionais; Instituições Académicas; e Sociedade Civil. 

Como exemplos de parcerias bem-sucedidas indicam-se: 

• Healthy Workplaces Campaign (EU-OSHA): Parceria entre governos e empresas para 

promover ambientes de trabalho saudáveis; 

• Projetos piloto na AP: Implementação de unidades de apoio psicossocial em 

organismos públicos. 

 

2.3. Práticas que têm sido adotadas 

O teletrabalho oferece flexibilidade, mas pode causar isolamento e dificultar a separação entre 

a vida profissional e pessoal. Por outro lado, ambientes de trabalho tóxicos, sobrecarga de 

trabalho e falta de suporte organizacional agravam esses desafios. 

Atualmente, algumas práticas têm demonstrado eficácia, enquanto outras revelam limitações. 

Estão reconhecidas como práticas eficazes a promoção de ambientes de trabalho saudáveis, 

programas de saúde mental e formação em liderança e comunicação. 
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Por outro lado, têm sido apontadas como práticas inadequadas, entre outras, a sobrecarga 

de trabalho, falta de suporte e reconhecimento e gestão deficiente dos riscos psicossociais. 

Para enfrentar estes desafios, são propostas diversas estratégias, entre as quais: 

1. Reestruturação organizacional; 

2. Reforço de Políticas Internas; 

3. Apoio psicológico e formação; 

4. Gestão e Liderança; 

5. Uso de Tecnologia; 

6. Participação ativa dos trabalhadores. 

A implementação das soluções apontadas apresenta vantagens e desafios como impacto 

positivo a baixo custo e investimento moderado com alto retorno. 

A externalização de serviços pode representar um custo inicial alto, mas a redução do 

absentismo e o aumento da produtividade justificam o investimento a longo prazo. 

A implementação de políticas eficazes, suporte contínuo e uma liderança comprometida são 

essenciais para um impacto sustentável e positivo. A solução passa por políticas eficazes de 

saúde mental, incentivo à autogestão e promoção de uma cultura organizacional positiva, 

garantindo um equilíbrio entre exigências laborais e bem-estar dos colaboradores. 

3. Projeto a desenvolver: Cuidar as Pessoas da AP 

3.1. Objetivo 

O Programa visa uma abordagem abrangente e transetorial da saúde mental, orientada para 

a prevenção e bem-estar dos trabalhadores públicos, alinhada com o desígnio de 

modernização na qualidade dos serviços perante os novos modelos de organização de 

trabalho, como é o caso do teletrabalho. 

A implementação deste programa é uma solução estratégica que tem como objetivo promover 

o bem-estar dos trabalhadores e aumentar a eficiência organizacional. O Programa propõe 

um conjunto de medidas estruturadas para criar ambientes laborais mais saudáveis e 

motivadores. 

A estratégia assenta nos seguintes eixos de Intervenção: 

• Eixo I: Estratégia Organizacional – Incentivar a comunicação aberta, o reconhecimento 

dos trabalhadores e adotar modelos de trabalho flexíveis para prevenir o burnout; 
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• Eixo II: Políticas e Regulamentação – Reforçar normas que garantam suporte 

psicológico acessível e regulamentar o teletrabalho para preservar o bem-estar; 

• Eixo III: Apoio Psicológico e Formação – Disponibilizar consultas, workshops e 

formações sobre gestão do stress e resiliência; 

• Eixo IV: Gestão e Liderança – Capacitar gestores para lideranças empáticas e criar 

programas de reconhecimento profissional; 

• Eixo V: Tecnologia e Inovação – Implementar plataformas digitais para apoio 

psicológico e automatizar processos administrativos; 

• Eixo VI: Participação e Envolvimento – Estimular o feedback contínuo e promover um 

ambiente de colaboração entre colegas. 

 

3.2. Relevância e adequabilidade desta solução  

A solução escolhida aborda múltiplos aspetos da saúde mental, desde estratégias 

organizacionais até ao suporte psicológico e inovação tecnológica. A adoção de teletrabalho, 

o acesso a consultas psicológicas e a criação de uma cultura organizacional saudável são 

fundamentais para ajudar a equilibrar a vida pessoal e profissional dos trabalhadores. 

A implementação deste programa terá impacto a diversos níveis: 

• Trabalhadores: Beneficiam de um ambiente mais saudável, redução do stress e maior 

reconhecimento; 

• AP e Governo: Aumento da produtividade e redução do absentismo, melhorando a 

eficiência dos serviços públicos; 

• Setor Privado e Profissionais de Saúde Mental: Expansão de parcerias para apoio 

psicológico e desenvolvimento de programas de bem-estar; 

• Famílias e Sociedade: Impacto positivo nos serviços públicos, garantindo maior 

qualidade e eficiência. 
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Análise SWOT do Programa de Promoção de Saúde Mental na AP 

 

Para garantir a adequabilidade da medida, foi realizada uma análise SWOT que é um 

instrumento de planeamento estratégico utilizado para avaliar as Forças, Fraquezas, 

Oportunidades e Ameaças (SWOT) de uma organização, projeto, produto ou indivíduo. A 

análise SWOT também pode ser aplicada à administração pública para avaliar os pontos 

fortes, fracos, oportunidades e ameaças enfrentadas pelos organismos públicos. 

O programa vai encontrar alguns obstáculos como a resistência à mudança, falta de recursos, 

estigma social relacionado com a saúde mental e dificuldade em avaliar o real impacto do 

programa porque os resultados podem não ser imediatos. Para antecipar estes obstáculos 

deverão ser promovidas diversas medidas, entre as quais, campanhas de sensibilização, 

envolvimento dos líderes desde início do processo, integração do programa nas práticas 

normais da Instituição em vez de ser tratado como um programa isolado, criação de 

indicadores para medição do sucesso e ajustes contínuos que garantam o compromisso a 

longo prazo da manutenção do programa. 
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3.3. Desenvolvimento do Programa Cuidar as Pessoas da AP 

O Programa está orientado para a realização de três objetivos estratégicos: 

1 – Promoção da Saúde Mental no trabalho em parceria e em rede, de modo a contribuir para 

o fortalecimento do bem-estar dos trabalhadores públicos e avaliar os níveis motivacionais do 

desempenho no setor público: 

▪ Consultas de nutrição presenciais tendo em vista a promoção de comportamentos e 

hábitos alimentares saudáveis; 

▪ Consultas de psicologia presenciais e online tendo em vista a monitorização de 

programas preventivos de riscos psicossociais ou o encaminhamento para 

acompanhamento psicológico especializado; 

▪ Campanhas de sensibilização regulares no âmbito da ergonomia no trabalho, 

alimentação saudável e sazonais, como a gripe, cuidados a ter no verão e no inverno, 

e outras divulgadas pela DGS; 

▪ Aulas de ioga presenciais para os trabalhadores; 

▪ Disponibilização de App que contemple conteúdos tais como: ações de sensibilização; 

alimentação saudável, ergonomia e outros que considerem adequados à saúde e bem-

estar e permita o registo individual de cada trabalhador.  

2 – Desenvolver ambientes de trabalho saudáveis através da atualização de instrumentos 

jurídicos que supervisionem o cumprimento das políticas que afetam a saúde, o bem-estar e 

a vida dos trabalhadores, em conformidade com as normas da Organização Internacional do 

Trabalho (OIT), em matéria de saúde e normas de saúde pública, promovendo um clima 

organizacional positivo e uma cultura de reconhecimento: 

▪ Número de serviços com regulamentos de segurança e saúde no trabalho atualizados 

e em conformidade com as convenções da OIT e as recomendações internacionais da 

OMS em matéria de saúde; 

▪ Formação de líderes para a gestão de equipas, incluindo questões de saúde mental. 

3 – Promover a criação de modelos flexíveis de trabalho no serviço público, com foco nas 

necessidades dos trabalhadores e nas atribuições dos serviços: 

▪ Inquérito sobre a satisfação dos trabalhadores e envolvimento dos trabalhadores; 

▪ Inquérito sobre a satisfação dos clientes externos através de questionário Google 

Forms. 

Para o desenvolvimento do Programa serão necessários os seguintes recursos: 
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• Recursos Humanos: 

o Psicólogos e profissionais de saúde mental para consultas presenciais e digitais; 

o Formadores para workshops sobre resiliência e gestão de stress; 

o Líderes capacitados para promover um ambiente empático e motivador. 

• Recursos Financeiros: 

o Orçamento para consultas psicológicas e formações; 

o Investimento em plataformas digitais de apoio psicológico; 

• Recursos Tecnológicos: 

o Plataforma digital integrada para suporte psicológico; 

o Sistemas para recolha de feedback contínuo dos trabalhadores. 

• Recursos Organizacionais: 

o Política interna de saúde mental com diretrizes claras; 

o Indicadores de monitorização da eficácia do programa; 

o Campanhas internas de sensibilização para a saúde mental. 

 

3.4. Impactos Estimados  

Este programa pretende garantir benefícios para os trabalhadores e aumentar a eficiência da 

AP. Com a implementação do Programa são estimados impactos sociais, económicos e 

políticos. 

Impactos Sociais:  

• Maior bem-estar psicológico, reduzindo stress e burnout; 

• Diminuição do absentismo entre 30% e 40%, conforme relatado pelo estudo "Mental 

Health at Work" da Mental Health Foundation e pelo relatório "Mental Health and 

Employers" da Deloitte; 

• Aumento da produtividade entre 20% e 30%, conforme apontado pela Mental Health 

Foundation e pela Deloitte, devido a uma melhor gestão do stress e maior motivação 

dos trabalhadores; 

• Melhoria da comunicação e colaboração no ambiente de trabalho; 

• Redução do risco de doenças psicossociais em até 50%, conforme estudos da OMS 

e da European Agency for Safety and Health at Work, que destacam a eficácia das 

intervenções precoces na prevenção de transtornos psicológicos. 
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Impactos Económicos: 

• Redução de custos com cuidados de saúde e absentismo, reforçado por estudos da 

Deloitte; 

• Maior sustentabilidade organizacional e retenção de talentos, com estimativas de 

melhoria na retenção de funcionários entre 25% e 30%, conforme estudos da Deloitte 

e Gallup; 

• Estímulo à inovação e criatividade nas equipas; 

• Melhoria do clima organizacional, com aumento da satisfação dos colaboradores em 

até 25%, segundo a Mental Health Foundation e o relatório Thriving at Work do 

governo britânico; 

• Fortalecimento da imagem institucional da organização, tornando-a mais atrativa para 

novos talentos e investidores. 

Impactos Políticos:  

• Reforço da confiança dos cidadãos nos serviços públicos e alinhamento com padrões 

internacionais de bem-estar laboral; 

• Implementação de políticas públicas que valorizam a saúde mental e a qualidade do 

ambiente laboral; 

• Maior alinhamento da AP com recomendações de organismos internacionais como a 

OMS e a EU-OSHA, promovendo práticas laborais sustentáveis e inclusivas. 
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4. Conclusões 

A implementação do Programa Cuidar as Pessoas da AP é viável e trará benefícios 

significativos. A crescente consciencialização sobre a saúde mental e a necessidade de 

políticas públicas que garantam condições laborais dignas reforçam a importância desta 

iniciativa. 

Trata-se de uma solução estruturada e de alto impacto que visa promover um ambiente de 

trabalho equilibrado e saudável. Com a colaboração de múltiplos stakeholders, este programa 

pode transformar a AP num modelo de bem-estar laboral, beneficiando tanto os trabalhadores 

como a qualidade dos serviços prestados à sociedade.  

A concretização deste programa posicionará a AP como uma referência em boas práticas 

laborais e bem-estar organizacional dado que ambientes de trabalho saudáveis geram 

benefícios transversais, promovendo um setor público mais eficiente, produtivo e sustentável. 
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ANEXOS 
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ANEXO I – Diagrama de Gantt 
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ANEXO II – Orçamento 
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Anexo III – Apresentação do Projeto 

 


