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RESUMO 

A pandemia por COVID-19 veio colocar às empresas, e às organizações em geral, 
muitos constrangimentos. Estes constrangimentos tiveram impacto na forma como as 
pessoas são geridas e na sua qualidade de vida. Neste artigo, exploram-se, através de 
uma abordagem teórica, as possíveis consequências da pandemia por COVID-19 nas 
diferentes facetas da Qualidade de Vida no Trabalho, nomeadamente em aspetos como 
a conciliação vida-trabalho, condições de trabalho, satisfação com o trabalho, controlo 
no trabalho, empenhamento afetivo, stresse ocupacional e bem-estar geral. Termina-se 
com algumas recomendações sobre como os gestores podem ajudar os trabalhadores 
a lidar com os efeitos negativos da pandemia na sua qualidade de vida.  

Palavras-chave: Covid-19, Portugal, qualidade de vida no trabalho  

 

ABSTRACT 

The pandemic due to COVID-19 has placed many constraints on companies, and on 
organizations in general. These constraints impacted on the way people are managed 
and on their quality of life. In this article, we explore, through a theoretical approach, the 
possible consequences of the COVID-19 pandemic on the different facets of Quality of 
Life at Work, namely on aspects such as work-life balance, working conditions, job 
satisfaction, job control, affective commitment, occupational stress, and general well-
being. It ends with some recommendations on how managers can help workers cope 
with the negative effects of the pandemic on their quality of life.  

Keywords: Covid-19, Portugal, quality of life at work 

 

 
1 Uma versão prévia deste artigo foi publicada numa Newsletter do Centro de Investigação em 
Qualidade de Vida (CIEQV; https://www.cieqv.pt/).  
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1 INTRODUÇÃO 

A Organização Mundial de Saúde (OMS) decretou a COVID-19 como uma pandemia a 
11 de março de 2020. Esta influencia de forma expressiva a maneira como os gestores 
e os trabalhadores desenvolvem o seu trabalho. A COVID-19 provocou mudanças no 
mundo do trabalho a uma rapidez nunca antes vista. Tanto devido às situações em que 
o confinamento obrigatório foi decretado, quanto à necessidade de distanciamento 
social, a maioria das organizações mudou a forma como passou a organizar o seu 
trabalho e as suas operações do dia-a-dia. Umas, e logo nos primeiros momentos da 
pandemia, colocaram a maioria dos seus colaboradores em teletrabalho; outras, 
reorganizaram as equipas, colocando-as a trabalhar em espelho complementado com 
teletrabalho; outras ainda, como é o caso das instituições de saúde ou das entidades 
prestadoras de cuidados a idosos, passaram pela reorganização do trabalho, com 
exigências crescentes da prestação de cuidados em contextos muitíssimo complexos e 
desafiantes. Acresceu a estas situações, pelo menos durante os períodos de 
confinamento obrigatório, as organizações que aderiram a regimes de layoff, 
suspendendo contratos de trabalho ou reduzindo temporariamente os períodos normais 
de trabalho. Cerca de vinte meses após o início da pandemia, Portugal tinha 87,56% da 
sua população totalmente vacinada (Our World In Data, 2021)2 e, embora a grande 
maioria das restrições tenham sido levantadas, as organizações continuam a laborar 
com constrangimentos ou, pelo menos, de forma distinta ao que funcionavam antes da 
pandemia por COVID-19. Muitas empresas optaram por manter parte da sua força de 
trabalho em teletrabalho. Durante os períodos de confinamento, a COVID-19 provocou 
não só uma crise de saúde pública, como também uma crise económica e social, 
expressa em indicadores como o aumento da taxa de desemprego – que ascendeu aos 
8% no 3.º trimestre de 2020 (INE, 2021c) –, a redução do indicador de confiança 
económica – que atingiu o seu mínimo em novembro de 2020 (INE, 2021b) – e de clima 
económico – que atingiu o mínimo em junho de 2020 (INE, 2021a). 

Neste contexto, os desafios que se colocaram, e ainda colocam aos gestores, são 
complexos e exigentes. As mudanças ocorridas provocaram diversos impactos, tanto 
nas pessoas quanto no seu trabalho, tendo consequências diversas ao nível da 
qualidade de vida das pessoas no trabalho (QVT). Neste artigo procura-se, 
precisamente, estudar, de forma breve, o impacto que a pandemia COVID-19 teve e 
poderá ter nas diferentes facetas da QVT, através de uma reflexão teórica dos 
constructos habitualmente associados à QVT. Na secção seguinte aborda-se o conceito 
de QVT, as suas diferentes dimensões e possíveis consequências da crise pandémica 
nestas dimensões.   

 

2 QUALIDADE DE VIDA DAS PESSOAS NO TRABALHO 

Embora não haja consenso sobre a melhor definição de qualidade de vida no trabalho 
(QVT), existe uma concordância generalizada de que está relacionada com o bem-estar 
das pessoas no trabalho (Sirgy et al., 2001). A sua origem, no contexto académico, está 
associada aos trabalhos de Walton (1973, 1974), publicados na Sloan Management 
Review e na Harvard Business Review. Os primeiros estudos sobre QVT foram estudos 
de caso reportando experiências realizadas em empresas industriais, e abordavam o 
redesenho de postos de trabalho, a formação e o trabalho em equipa (Roan & Diamond, 
2003). A maioria destes estudos preocuparam-se em estudar o papel da QVT na 
melhoria da produtividade ou na redução da rotatividade da mão-de-obra (Hales, 1987; 
Walton, 1973). Mais tarde, a pesquisa na área da QVT começou a incluir temas 
relacionados com o equilíbrio entre o trabalho e a família, o burnout, a intenção de 

 
2 À data de 8 de novembro de 2021, conforme informação do website Our World in Data (data 
consulta: 16 de novembro de 2021). 
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turnover, o stresse, a satisfação profissional e as emoções no trabalho (Korunka et al., 
2008; Roan & Diamond, 2003), entre outras variáveis. A QVT “está geralmente 
associada a uma série de condições e práticas organizacionais objetivas que permitem 
aos empregados de uma organização perceberem que estão virtualmente seguros, 
satisfeitos e que têm melhores hipóteses de crescimento e desenvolvimento como seres 
humanos individuais" (Ahmad, 2013, p. 73).  

O constructo de QVT é multifacetado, sendo conceptualizado de diversos modos. Um 
dos modelos mais conhecidos deve-se a Easton e Van Laar (2012) e inclui sete 
dimensões (modelo atualizado por Fontinha et al., 2018): conciliação família-trabalho, 
satisfação com o trabalho e com a carreira, condições de trabalho, controlo no trabalho, 
stresse ocupacional, empenhamento afetivo e bem-estar geral. De seguida, será 
apresentada uma reflexão sobre como a pandemia por COVID-19 pode ter afetado cada 
uma destas dimensões. 

2.1 Conciliação família-trabalho 

Lidar com as exigências da conciliação da família com o trabalho é um desafio, mesmo 
em períodos não pandémicos. A situação vivida durante a pandemia, e em particular 
durante os períodos de confinamento obrigatório, veio acentuar a conciliação da família 
com o trabalho. O trabalho e a família são fontes de valorização da vida humana, mas 
ambas dependem do mesmo recurso escasso: o tempo (Nova SBE & CIP, 2018). 
Quando existem conflitos na conciliação destas duas facetas, diversas são as possíveis 
consequências. Os trabalhadores podem sentir-se menos motivados, sentirem menores 
níveis de bem-estar, ou até sentir vontade de abandonar a organização. Por 
consequência, podem aumentar os níveis de absentismo, reduzir a produtividade, 
aumentar a rotatividade, ou desenvolver burnout. Diversos estudos realizados após o 
aparecimento da pandemia por COVID-19 mostram que o conflito entre o trabalho e a 
família relaciona-se positivamente com o burnout (Barriga Medina et al., 2021), 
negativamente com a satisfação com a vida (Karakose et al., 2021) e negativamente 
com a satisfação com o trabalho (Hong et al., 2021), entre outros aspetos. A 
implementação de medidas de conciliação família-trabalho pode contribuir para mitigar 
os efeitos negativos diretos nos indicadores apresentados, mas também pode ter 
impactos positivos indiretos na vida pessoal dos trabalhadores, nas equipas, nas 
empresas e, até, na sociedade (Nova SBE & CIP, 2018).  

Durante os diferentes períodos de estado de emergência vividos em Portugal – em 
períodos não contínuos, ocorridos entre 22 de março de 2020 e 30 de abril de 2021 – e, 
principalmente, durante os períodos de confinamento obrigatório, o teletrabalho passou 
a ser a norma para as atividades que o permitiam. A conciliação do trabalho com as 
atividades da vida familiar nunca emergiu com tanta acuidade como nesse período. As 
famílias tiveram de conciliar as suas atividades profissionais, em regime de teletrabalho, 
com as atividades da família, nomeadamente as relativas aos filhos menores, que 
passaram a ter aulas em regime on-line. Foram diversos os relatos de famílias que 
sentiram dificuldade em conciliar horários e tarefas, entre os diferentes membros do 
agregado familiar, agravadas pela necessidade de partilhar equipamentos informáticos 
e espaços físicos em casa (e.g., Martins, 2021; Tavares, 2020). Estudos relacionados 
com o primeiro confinamento obrigatório ocorrido em Portugal, mostraram que 54% dos 
portugueses inquiridos estavam satisfeitos com a situação de teletrabalho, mas apenas 
37% se sentia satisfeito com o equilíbrio entre o teletrabalho e a vida pessoal (dados do 
primeiro questionário do Barómetro COVID-19; Escola Nacional de Saúde Pública, 
2020b). Após o estado de emergência, muitas foram as organizações que continuaram 
a utilizar o teletrabalho tanto como medida de distanciamento social, quanto porque 
perceberam que existia vantagens em manter modelos de trabalho híbridos. Uma vez 
restabelecidas a maioria das atividades da família, o teletrabalho pode ser uma 
estratégia eficaz para promover a conciliação entre o trabalho e a família (Morris, 2020). 
Porquanto, a mudança a que se assiste na organização do trabalho, com um número 
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crescente de empresas que vê o teletrabalho como uma mudança que veio para ficar, 
é promissora para a promoção da conciliação. Porém, apenas quando estiverem 
reunidas as condições para as famílias organizarem os seus tempos, de modo a 
assegurarem a separação entre os tempos de trabalho em casa, e os tempos de tarefas 
familiares e de lazer, poderá advir do teletrabalho uma medida efetivamente promotora 
da conciliação.  

A experiência adquirida pelas empresas com o teletrabalho, durante a pandemia, pode 
ser utilizada para promover a conciliação entre a família e o trabalho dos seus 
colaboradores. Todavia, momentos de trabalho presencial são, apesar de tudo, 
essenciais para garantir a manutenção da cultura da empresa, garantir a socialização 
dos trabalhadores e a satisfação das suas necessidades sociais, entre outros aspetos. 

2.2 Condições de trabalho 

O trabalhador sentir que tem boas condições de trabalho, que tem acesso a tudo o que 
necessita para realizar o trabalho, e que trabalha num ambiente seguro (Easton & Van 
Laar, 2012), contribui para elevar as perceções de qualidade de vida no trabalho. A crise 
pandémica trouxe, nesta dimensão, desafios à gestão das organizações. Os desafios 
ocorreram nos trabalhadores que tiveram de transitar sem planeamento prévio para o 
teletrabalho, mas, principalmente, para os que tiveram de manter as suas atividades 
diárias em contacto com o público. Para quem está em teletrabalho, as principais 
dificuldades relativas às condições de trabalho advêm do próprio espaço físico para 
trabalhar e/ou do equipamento informático disponível. O primeiro questionário do 
Barómetro COVID-19, sobre teletrabalho, indicou que apenas 33% dos inquiridos 
indicava possuir todas as condições e recursos para poder trabalhar a partir de casa de 
forma eficaz (Escola Nacional de Saúde Pública, 2020b). Para quem está a 
desempenhar o trabalho com atendimento ao público, os desafios são muito maiores.  

Porventura, o contexto das unidades de saúde é aquele onde as condições de trabalho 
mais se deterioraram com a pandemia COVID-19, nomeadamente aquando da segunda 
e terceira vagas da pandemia. O reduzido número de equipamentos de proteção 
individual, bem como de equipamentos para a prestação de cuidados de saúde 
marcaram os primeiros meses da pandemia (e.g., Ordem dos Médicos, 2020). A 
acrescentar a esta situação, o contexto de risco acrescido de infeção pela COVID-19, o 
reduzido número de recursos humanos e camas de internamento, o cansaço acumulado 
de vários meses de trabalho sob elevados níveis de stresse, nos diversos serviços de 
saúde, principalmente os que lidam de forma direta com a COVID-19, observou-se 
juntos dos profissionais de saúde distúrbios psicológicos, fadiga e estigmas (World 
Health Organization, 2020).  

Num contexto de pandemia e pós-pandemia, os gestores devem implementar medidas 
que garantam o trabalho em condições adequadas para salvaguardar a saúde física e 
psicológica dos seus colaboradores. Após quase dois anos de pandemia, a maioria das 
organizações já conseguiu se organizar de modo a garantir locais de trabalho seguros 
aos seus trabalhadores, porém, nos setores mais complexos, como a saúde e o setor 
social, sugere-se que as organizações procurem oferecer apoio psicológico aos seus 
trabalhadores, de modo a mitigar o impacto que a pandemia teve no burnout, no stresse 
e na deterioração do bem-estar dos colaboradores. 

2.3 Satisfação com o trabalho e com a carreira 

Estado emocional positivo resultante da avaliação da própria experiência profissional 
(Mathis & Jackson, 2003) é a definição mais comum de satisfação com o trabalho. São 
diversas as causas da satisfação com o trabalho. As condições de trabalho, a 
personalidade do trabalhador, o nível salarial e a responsabilidade social das empresas 
são as principais causas da satisfação com o trabalho (Robbins & Judge, 2017). Por 
exemplo, Vaziri et al. (2020), comparando diversos fatores organizacionais antes e 
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depois da pandemia de COVID-19, mostraram que as pessoas com determinadas 
características – i.e. pessoas que não gostam de tratar de assuntos do trabalho em 
casa, que se deparam com menor compreensão dos superiores hierárquicos perante as 
dificuldades, que tendem a lidar com os problemas de forma emocional e que sentiram 
elevado stresse tecnológico (e.g., decorrente da falta de formação no uso da tecnologia 
e do sentimento de que têm de estar disponíveis todo o tempo) –, percecionaram 
maiores níveis de conflito na conciliação entre o trabalho e a família, o que, por sua vez, 
reduziu os níveis de satisfação com o trabalho e a produtividade. A transição não 
planeada para a realidade de teletrabalho pode ter agravado os níveis de insatisfação 
com o trabalho.   

Bulinska-Stangrecka e Bagienska (2021) demonstraram que, durante a pandemia, boas 
relações entre os colegas e sentir apoio da organização contribuíram para os 
trabalhadores sentirem maiores níveis de satisfação com o trabalho, sendo esta relação 
mediada pela confiança. Também a evidência obtida por Jamal et al. (2021) mostrou 
que a autonomia no trabalho e o equilíbrio entre o trabalho e a família contribuíram para 
a satisfação das pessoas no trabalho em período de pandemia. Assim, os gestores, 
atentos à realidade profissional vivida em período de pandemia, devem reforçar as 
medidas promotoras das boas relações profissionais, confiança entre pares, autonomia, 
conciliação família-trabalho, entre outros aspetos, de modo a que o contexto vivido não 
contribua para dirimir a satisfação das pessoas com o trabalho.  

2.4 Controlo no trabalho 

Quando os trabalhadores sentem que têm oportunidade para colocar questões aos 
superiores hierárquicos pelas mudanças que ocorrem relativas ao seu trabalho, que são 
envolvidos nas decisões que os afetam, e que são chamados a dar a sua palavra para 
influenciar as mudanças a implementar, é provável que percecionem maiores níveis de 
controlo no trabalho e, consequentemente, maiores níveis de QVT. As mudanças 
ocorridas nas organizações, por força dos estados de emergência e confinamentos 
obrigatórios, foram, muito provavelmente, contrárias a este sentimento de controlo. As 
alterações impostas às organizações, seja porque eram obrigatórias por lei (e.g., 
teletrabalho obrigatório) ou porque eram necessárias para assegurar que não existia 
interrupção de serviços (e.g., equipas a funcionar em espelho) exigiram que todos os 
trabalhadores se ajustassem, sem grandes opções para negociar alternativas. Isto, 
pode ter conduzido a uma redução do controlo no trabalho. A autonomia no trabalho 
pode ter um papel importante tanto para influenciar o equilíbrio entre trabalho e família, 
quanto a satisfação com o trabalho (Jamal et al., 2021), pelo que aumentar a autonomia 
pode ser uma das estratégias a seguir para reduzir sentimentos de redução de controlo 
no trabalho em período de pandemia.  

2.5 Empenhamento afetivo 

O empenhamento afetivo respeita à ligação emocional do colaborador, à sua 
identificação e ao envolvimento com a organização (Allen & Meyer, 1996). Os 
colaboradores com elevada pontuação no empenhamento afetivo permanecem na 
organização porque querem (i.e., desejam fazê-lo). O empenhamento afetivo emerge 
quando o trabalhador se envolve, reconhece a importância do valor da organização e/ou 
a sua identidade resulta da associação a essa organização (Leal, 2012). Os 
colaboradores tendem a sentir-se mais empenhados afetivamente quando sentem que 
a organização os respeita, os trata de modo justo e lhes proporciona o apoio (Rego et 
al., 2004). Especificamente, espera-se que o empenhamento afetivo esteja relacionado 
com as experiências no trabalho e características da organização que levam o 
colaborador a sentir-se “psicologicamente confortável” (e.g., gestores acessíveis, 
tratamento justo dos colaboradores) e que aumentem o seu sentido de competência 
(e.g., tarefas estimulantes, obtenção de feedback) (Allen & Meyer, 1996). As evidências 
indicam que o empenhamento afetivo conduz a intenções de abandono da organização 
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mais reduzidas, menor turnover, a menor absentismo voluntário, menor atuação de 
forma negligente perante essa insatisfação, e melhores níveis de desempenho próprio 
do papel e extra-papel (Leal, 2012). O estudo de Mihalache e Mihalache (2021) mostrou 
que, durante a pandemia por COVID-19, tanto o apoio organizacional percebido quanto 
um supervisor acessível foram preditores do empenhamento afetivo. Assim, durante a 
pandemia por COVID-19 e no período pós-pandemia, os gestores devem acautelar que: 
os colaboradores sentem que as suas chefias dão apoio e estão acessíveis, estão a 
esforçar-se por os manter em segurança, que são tratados de forma justa, que existe 
um esforço por reduzir eventuais efeitos negativos do teletrabalho ou de redução dos 
níveis de atividade da empresa. Se, neste período conturbado, os colaboradores 
sentirem que foram bem tratados pelas organizações onde trabalham, é provável que 
retribuam, de futuro, com maiores níveis de empenhamento e envolvimento.    

2.6 Stresse ocupacional 

A COVID-19 não é apenas uma doença que se tem espalhado pelo mundo, provocando 
problemas físicos graves e até fatais, como também desencadeou elevados níveis de 
stresse no ser humano (Sultana et al., 2020). São diversos os fatores que provocam 
stresse no trabalho. Os principais são o excesso de trabalho, o reduzido suporte social, 
a falta de competências, os conflitos organizacionais, as reações emocionais, a falta de 
recursos e a insegurança no trabalho (Irfan et al., 2020; Organização Mundial da Saúde, 
2020). No contexto da COVID-19, o medo de ser infetado e de infetar outros (Brooks et 
al., 2020) é outro fator que faz aumentar os níveis de stresse, nomeadamente em 
contextos profissionais de risco acrescido. Entre os profissionais expostos diretamente 
a riscos de infeção, principalmente os que trabalham na área da saúde, há evidências 
de esgotamento físico e mental, exaustão, redução da empatia, ansiedade, irritabilidade, 
insónia e diminuição das funções cognitivas e do desempenho (Cruz et al., 2020; The 
Lancet, 2020). Pelo menos um estudo internacional mostra que os enfermeiros que 
combatem a pandemia por COVID-19 estão sob pressão, sendo os seus níveis de 
stresse influenciados, entre outros fatores, pela ansiedade e pelo número de horas 
trabalhadas (Mo et al., 2020). Em Portugal, os resultados do terceiro questionário do 
Barómetro COVID-19 indicaram que quase três em cada quatro (72,2%) dos 
profissionais de saúde apresentavam níveis médios ou elevados de exaustão emocional 
e valores semelhantes de burnout (Escola Nacional de Saúde Pública, 2020a). A 
deterioração da qualidade de vida destes profissionais é, infelizmente, uma evidência. 
Urge identificar formas de mitigar os problemas e intervir de modo a procurar construir 
locais de trabalho saudáveis. 

Apesar do número elevado de evidências do impacto da pandemia por COVID-19 no 
stresse dos colaboradores na área da saúde, trabalhadores de outros setores sofrem, 
igualmente, consequências ao nível deste indicador. Existem estudos que analisam o 
impacte da pandemia nos níveis de stresse de professores (Rojas et al., 2020), 
profissionais da restauração (Lippert et al., 2021), polícias (Li et al.), trabalhadores de 
hotéis (Yu et al., 2021), entre outros.   

2.7 Bem-estar geral 

De acordo com o significado mais comummente aceite, o bem-estar (subjetivo ou 
psicológico) consiste num conjunto de julgamentos avaliativos e reações emocionais 
relativas ao grau em que a própria experiência é sentida como satisfatória, agradável e 
positiva (Blanch et al., 2010). O bem-estar subjetivo é composto por um fator cognitivo 
(e.g., satisfação de vida) e dois fatores emocionais (e.g., afetos positivos e afetos 
negativos) que definem o nível de felicidade percebida (Diener et al., 2017; Zanon et al., 
2020). A academia tem-se mostrado preocupada com o efeito da pandemia e do 
isolamento no bem-estar das pessoas. Diversos estudos na área do bem-estar surgiram 
após o aparecimento da pandemia (Brand et al., 2020; Brooks et al., 2020; Maugeri et 
al., 2020; Paulino et al., 2020; Sibley et al., 2020; Trougakos et al., 2020; Yu et al., 2021; 
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Zacher & Rudolph, 2020). A pandemia por COVID-19 representa uma crise de saúde 
pública e uma crise económica, mas também tem uma dimensão psicológica, dado que 
está associada à diminuição de aspetos determinantes do bem-estar subjetivo, 
nomeadamente os afetos negativos, os afetos positivos e a satisfação com a vida 
(Zacher & Rudolph, 2020). Há evidências de que a pandemia por COVID-19 fez (Zacher 
& Rudolph, 2020): (a) diminuir os níveis de contentamento das pessoas com os aspetos 
relevantes da vida, como, por exemplo, trabalho e relações sociais; (b) reduzir a vivência 
de emoções positivas, como o entusiasmo e a alegria; (c) aumentar a vivência de 
emoções negativas como a angústia, tristeza e medo. Em Portugal, também a Ordem 
dos Psicólogos Portugueses (2020) reconheceu que a pandemia provocou rapidamente 
efeitos negativos não só na saúde física, mas também na saúde psicológica. A 
pandemia por COVID-19 provocou “uma diminuição geral do bem-estar e um aumento 
do stresse e dos problemas de saúde psicológica/mental, como a ansiedade e a 
depressão” (Ordem dos Psicólogos Portugueses, 2020, p. 7). São muitas as evidências 
de que a pandemia teve efeitos negativos no bem-estar geral das pessoas, e 
consequentemente, na qualidade de vida das pessoas no trabalho. Sugere-se aos 
gestores a identificação e implementação de estratégias para reduzir os impactos 
negativos da pandemia no bem-estar geral, nomeadamente adotarem uma 
comunicação aberta, franca e transparente. A prática de meditação mindfulness, 
comportamentos de empatia, generosidade e gratidão para com os outros são 
atividades sugeridas por Zanon et al. (2020, p. 8) para aumentar o bem-estar subjetivo 
durante a pandemia e nos períodos pós-pandemia. 

 

3 CONCLUSÃO 

As evidências disponíveis até ao momento mostram que diversas consequências 
podem ocorrer, nas diversas facetas da qualidade de vida no trabalho, devido à 
pandemia por COVID-19. Foram apresentadas as principais evidências para cada uma 
das facetas da QVT. Atendendo a que a pandemia por COVID-19 – seja pela ansiedade 
e medo que provoca, seja pelas alterações das condições de trabalho que origina – tem 
implicações, tanto diretas quanto indiretas, nos comportamentos das pessoas no 
trabalho, como por exemplo na efetividade do trabalho (Trougakos et al., 2020), no 
desempenho da tarefa (Gunaydin, 2021; Kumar et al., 2021), nos comportamentos de 
cidadania organizacional (Yu et al., 2021) e na identificação trabalhador-cliente (Yu et 
al., 2021), propõe-se que as organizações e os gestores procurem desenvolver 
estratégias para mitigar os efeitos adversos da pandemia nos seus trabalhadores.  

As organizações podem procurar mitigar os efeitos da pandemia por COVID-19, por 
exemplo reforçando o apoio ao trabalhador, quer ao nível da saúde e segurança no 
trabalho, quer ao nível da comparticipação de equipamentos e meios de trabalho, 
indispensáveis para o desenvolvimento do teletrabalho (Escola Nacional de Saúde 
Pública, 2020b). Por outro lado, as organizações devem também ajudar os 
colaboradores a mitigar a ansiedade, oferecendo formação em métodos eficazes de 
lidar com as emoções, bem como estratégias para assegurar que estes satisfazem as 
suas necessidades psicológicas (Trougakos et al., 2020). A formação e seminários (ou 
webinars) sobre tópicos como a resiliência, a gestão do stresse, e o equilíbrio entre 
trabalho e vida pessoal podem ser particularmente benéficos (Trougakos et al., 2020). 
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