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FICHA 
TÉCNICA
A Ordem dos Psicólogos Portugueses promoveu de 3 de Setembro 
a 6 de Outubro um questionário online, junto dos seus mais de 25 
mil membros, que teve por principal objectivo perceber como os/
as Psicólogos/as das diferentes áreas e contextos de actividade 
em Portugal se adaptaram na sua prática profissional à situação de 
pandemia desde Março de 2020. 

Este documento espelha os resultados do Estudo Socioprofissional 
— Condições dos/as Psicólogos/as Face à Pandemia, publicado 
pela Ordem dos Psicólogos Portugueses.
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CARACTERIZAÇÃO 
DA AMOSTRA 
Responderam ao questionário 1759 participantes, 89% mulheres, 
10,7% homens e 0,2% outro.

97,8% dos respondentes tinham idades entre os 25 e os 64 anos e
61,5% concluiu a Licenciatura (pré-Bolonha) ou o Mestrado Integrado.

1759
PARTICIPANTES

89% MULHERES + 10,7% HOMENS + 0,2% OUTRO

97,8% 
IDADES ENTRE 
25 — 64 ANOS

61,5% 
LICENCIATURA (PRÉ-BOLONHA) 

OU MESTRADO INTEGRADO
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DESTAQUES
Aumentou o volume de trabalho dos psicólogos e diminuiu o 
desemprego. Desde o início da pandemia, 56,7% dos psicólogos 
indicam ter aumentado um pouco ou bastante o volume 
de trabalho; e se antes da pandemia, 4,1% das pessoas que 
responderam encontravam-se desempregadas ou à procura de 
actividade profissional, essa percentagem reduziu para 1,5% 
depois da pandemia.

56,7% 
PSICÓLOGOS 

AUMENTARAM 
O VOLUME 

DE TRABALHO

4,1%
ANTES DA 
PANDEMIA

1,5%
DEPOIS DA 
PANDEMIA

DESEMPREGADOS OU À PROCURA
DE ACTIVIDADE PROFISSIONAL

No que diz respeito ao vínculo laboral, o padrão antes e após a 
pandemia é sobreponível, com a maior parte dos respondentes 
activos trabalhadores por conta de outrem com contrato perma-
nente (45,2% e 46,6%), seguidos dos trabalhadores por conta 
própria (38,1% e 39,6%); a percentagem de trabalhadores por 
conta de outrem com contrato a termo manteve semelhante no 
contexto da pandemia, tendo passado de 24,1% para 24,2%; por 
comparação com o período pré-pandémico, 1,5% refere ter sus-
pendido a actividade por conta própria. 

V Í N C U L O

L A B O R A L

CONTA 
DE OUTREM

CONTRATO 
PERMANENTE

CONTA 
PRÓPRIA

CONTA
DE OUTREM

CONTRATO A TERMO

46,6% 39,6% 24,2%

45,2% 38,1% 24,1%

DEPOIS DA 
PANDEMIA

ANTES DA 
PANDEMIA
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Cerca de 40% referem ter piorado o nível de bem-estar 
psicológico desde o início da pandemia e 24,2% apresentam 
sintomas ou sinais de burnout.

Quase metade dos respondentes (48,8%) consideram que foi fácil 
ou muito fácil, contrastando com cerca de 20% que consideram 
que foi difícil ou muito difícil adaptarem-se.  

INTERVENÇÃO 
ONLINE

24,2%
SINTOMAS OU SINAIS DE BURNOUT

48,8%
FÁCIL

20%
DÍFICIL

40% 
PSICÓLOGOS 

PIORARAM O
BEM-ESTAR

PSICOLÓGICO

51,9% dos Psicólogos que responderam ao questionário nunca 
tinha realizado intervenções psicológicas à distância/online e 
31,8% tinham realizado pouco frequentemente, antes da pandemia.

92,6%
FAZEM 

INTERVENÇÃO 
PSICOLÓGICA ONLINE

DESTAQUES

DESDE A 
PANDEMIA



01 
BEM-ESTAR 
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BEM-ESTAR
21,2% apresentam sinais de sofrimento psicológico, estando 
em maior risco mulheres, profissionais com menos de 35 anos 
de idade, com uma situação financeira difícil e que aumentaram 
bastante o volume de trabalho em contexto de pandemia. 

De uma forma geral, os profissionais que responderam ao 
questionário encontram-se satisfeitos com a sua prática pro-
fissional enquanto Psicólogos. Os maiores níveis de insatisfação 
relacionam-se com a remuneração e com a progressão salarial, 
enquanto os maiores níveis de satisfação prendem-se com as 
relações com os colegas de trabalho e com o tipo de actividades 
desempenhadas. 

21,2% 
SINAIS DE 

SOFRIMENTO

MAIOR RISCO 
EM MULHERES

24,2% apresentam sintomas ou sinais de burnout (apresentando 
maior risco o grupo das mulheres, os psicólogos com idades 
compreendidas entre os 35 e os 44 anos, com uma situação 
financeira difícil ou muito difícil, em regime de trabalho completo 
e que aumentaram bastante o volume de trabalho em contexto de 
pandemia). 

24,2% 
SINTOMAS OU SINAIS

DE BURNOUT

MAIOR RISCO 
EM MULHERES

RELAÇÕES COM
COLEGAS + ACTIVIDADES

DESEMPENHADAS

REMUNERAÇÃO 
+ PROGRESSÃO 

SALARIAL
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86,7% TENDEM A UTILIZAR ESTRATÉGIAS 
OU OUTROS CUIDADOS PARA PROMOÇÃO 
DA SUA SAÚDE, QUALIDADE DE VIDA E 
BEM-ESTAR PSICOLÓGICO E PREVENÇÃO 
DO DESGASTE PROFISSIONAL.

Para 54,7% dos que responderam ao questionário a satisfação 
com a prática profissional manteve-se no contexto actual da pan-
demia, por comparação com o período pré-pandémico. Não obs-
tante, 32% consideram que a sua satisfação diminuiu. 

SATISFAÇÃO COM A 
PRÁTICA PROFISSIONAL

32%
DIMINUIRAM

54,7%
MANTIVERAM

76,1% 
SUPORTE SOCIAL 

DE AMIGOS E FAMÍLIA

70,1% 
BOA HIGIENE 

DO SONO

68,6% 
ATITUDE POSITIVA 

NO TRABALHO

As estratégias de autocuidado mais frequentemente utilizadas 
por quem afirma que tem cuidados particulares para a promoção 
da saúde, qualidade de vida e bem-estar psicológico e preven-
ção do desgaste profissional são: o passar tempo e/ou recorrer 
ao suporte social de amigos e família (76,1%), a manutenção 
de uma boa higiene do sono (70,1%) e a manutenção de uma 
atitude positiva no trabalho (68,6%). Menos utilizadas são o 
envolvimento activo em organizações profissionais (8,2%), o en-
volvimento em actividades religiosas (9,7%) e o envolvimento em 
actividades de voluntariado (10,7%).  

E S T R A T É G I A S

A U T O C U I D A D O

86,7%

BEM-ESTAR
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De notar alguns resultados importantes: 21.3% entendem como 
estratégia de autocuidado desempenhar outras actividades pro-
fissionais noutras áreas, 24.1% realizarem psicoterapia, desen-
volvimento pessoal e/ou coaching psicológico, 45% desconec-
tarem-se do trabalho (email, sms, telefone), 61% equilíbrio 
trabalho família, 50.1% estabelecerem limites ao trabalho, 
61.5% fazerem pausas durante o dia de trabalho, 53.8% esta-
rem atentos e atuarem perante sinais de stress e/ou burnout.

50,1% 
ESTABELECEREM LIMITES 

AO TRABALHO

61,5% 
FAZEREM PAUSAS 
DURANTE O DIA

24,1% 
PSICOTERAPIA, 

DESENVOLVIMENTO 
PESSOAL E/OU COACHING 

21,3% 
OUTRAS

ACTIVIDADES 
PROFISSIONAIS

45% 
DESCONECTAREM-SE 

DO TRABALHO

61% 
EQUILÍBRIO 

TRABALHO FAMÍLIA

53,8% 
ATUAREM PERANTE SINAIS 
DE STRESS E/OU BURNOUT

BEM-ESTAR



Para prevenir ou reduzir o impacto da pandemia no bem-estar 
dos psicólogos e da população em geral, a Ordem dos Psicólogos 
Portugueses disponibilizou um vasto número de documentos e 
recursos de que são exemplo a Checklist “Como me Sinto?”,a 
Checklist sobre Comportamentos de Autocuidado “Cuido de 
Mim?”, os documentos Autocuidado e bem-estar dos profis-
sionais de saúde durante a pandemia, e os programas online 
eusinto.me sobre Autocuidado e bem-estar e Equilíbrio entre 
a vida pessoal e profissional. Ainda, para apoiar os psicólogos 
na gestão dos desafios profissionais que se impunham, desen-
volveu e divulgou as Linhas de Orientação para a Prática de 
Supervisão 2022.  

CONTRIBUIÇÕES OPP PARA
O BEM-ESTAR DOS PSICÓLOGOS 
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BEM-ESTAR

https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/checklist_colaboradores.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/covid_19_cuido_de_mim_checklist_comportamentos_autocuidado.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/covid_19_cuido_de_mim_checklist_comportamentos_autocuidado.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_profissionais_saude.pdf
https://www.ordemdospsicologos.pt/ficheiros/documentos/covid_19_profissionais_saude.pdf
https://eusinto.me/
https://www.youtube.com/watch?v=XXzwipNKD1U&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=NQbLrmbfPvk&feature=youtu.be
https://www.youtube.com/watch?v=NQbLrmbfPvk&feature=youtu.be
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/linhas_de_orienta____o_para_a_pr__tica_de_supervis__o.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/linhas_de_orienta____o_para_a_pr__tica_de_supervis__o.pdf


Promover processos de Mediação e Aconselhamento Ético 
e Profissional.

Disponibilizar um Diretório de Supervisores e uma Plataforma 
de comunicação para Grupos de Intervisão. 

Desenvolver Fóruns de Autocuidado.

FUTURAS 
ACÇÕES OPP

ESTUDO SOCIOPROFISSIONAL CONDIÇÕES DOS/AS PSICÓLOGOS/AS FACE À PANDEMIA PÁGINA 12

BEM-ESTAR



02 
INTERVENÇÃO 
À DISTÂNCIA 
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INTERVENÇÃO 
À DISTÂNCIA 
51,9% dos Psicólogos que responderam ao questionário nunca 
tinham realizado intervenções psicológicas à distância/online 
e 31.8% tinham realizado pouco frequentemente. Este valor 
desceu para 7,4% e 18.7%, respectivamente, no contexto da pan-
demia, sendo o serviço de videoconferência o mais usado para 
este tipo de intervenção (em 89.0% dos casos). 

70,8% tem usado frequentemente, muito frequentemente ou 
sempre que possível a intervenção psicológica à distância/online 
e 57,6% refere pretender mantê-la no futuro.

70,8%
USAM 

FREQUENTEMENTE
INTERVENÇÃO 
À DISTÂNCIA

57,6%
PRETENDEM 

MANTER 
INTERVENÇÃO 
À DISTÂNCIA

APESAR DA TENDÊNCIA CRESCENTE DE 
UTILIZAÇÃO DAS INTERVENÇÕES PSICOLÓ-
GICAS À DISTÂNCIA/ONLINE, MAIS DE DOIS 
TERÇOS (68,1%) PREFEREM A INTERVEN-
ÇÃO PRESENCIAL E APENAS 2,4% PREFERE 
A MODALIDADE À DISTÂNCIA/ONLINE.

68,1%
PREFEREM 

INTERVENÇÃO 
PRESENCIAL

92,6%
FAZEM 

INTERVENÇÃO 
PSICOLÓGICA ONLINE

DESDE A 
PANDEMIA
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Adaptação à intervenção psicológica à distância/online, 48,8% 
consideram que foi fácil ou muito fácil e cerca de 20% conside-
ram a adaptação difícil ou muito difícil.

Durante a pandemia, o serviço de videoconferência tem sido o 
mais usado, por 89% dos respondentes, sendo também utiliza-
dos outros recursos como o telefone ou outra plataforma audio 
(44,1%) e e-mail, chats ou mensagem (só escrito: 39,1%). 

89%
VÍDEO

44,1%
AUDIO

39,1%
ESCRITO

De entre aqueles que procuraram informações sobre interven-
ções psicológicas à distância/online, 96,9% recorreram a re-
cursos da OPP e 80,1% a colegas de profissão. Percentagem ainda 
substancial recorreram às redes sociais ou outros sites (21,6%). 

96,9% 
RECORRERAM À OPP

48,8%
FÁCIL

20%
DÍFICIL

A utilização de instrumentos de avaliação/intervenção e a 
aplicação da modalidade de intervenção em grupo utilizada 
são considerados piores na intervenção psicológica à distân-
cia/online por 52,5% dos respondentes.

52,5% 
CONSIDERAM PIOR 

A INTERVENÇÃO EM
GRUPO À DISTÂNCIA

INTERVENÇÃO À DISTÂNCIA



Com um aumento significativo da intervenção à distância, refor-
çou-se a disseminação do recurso Linhas de Orientação para a 
Prestação de Serviços de Psicologia Mediados por Tecnolo-
gias da Informação e da Comunicação (TIC), já em agenda para 
lançamento previamente à pandemia. Para chegar a todos os psi-
cólogos, disponibilizaram-se ainda, de forma complementar, uma 
formação e-learning gratuita sobre Prestação De Serviços De 
Psicologia Mediados Por Tecnologias Da Informação E Da Co-
municação (TIC) e um Webinar sobre Consultas de Psicologia 
à Distância (Um Guia Breve para Resposta à Crise COVID-19).

CONTRIBUIÇÕES OPP PARA APOIAR 
NA INTERVENÇÃO À DISTÂNCIA 
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INTERVENÇÃO À DISTÂNCIA

https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/linhas_orientacao_prestacao_servicos_mediados_tic.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/linhas_orientacao_prestacao_servicos_mediados_tic.pdf
https://recursos.ordemdospsicologos.pt/files/artigos/linhas_orientacao_prestacao_servicos_mediados_tic.pdf
http://www.valorizar.me/produto/prestacao-de-servicos-de-psicologia-mediados-por-tecnologias-da-informacao-e-da-comunicacao-tic/
http://www.valorizar.me/produto/prestacao-de-servicos-de-psicologia-mediados-por-tecnologias-da-informacao-e-da-comunicacao-tic/
http://www.valorizar.me/produto/prestacao-de-servicos-de-psicologia-mediados-por-tecnologias-da-informacao-e-da-comunicacao-tic/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/noticia/2791
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/noticia/2791


Promover as competências digitais das Psicólogas:  
intervenção à distância, e-health, realidade virtual 
e cibersegurança. 

Realizar acordos e parcerias que permitam o acesso 
dos Psicólogos a equipamentos tecnológicos para 
a intervenção. 

Facilitar o acesso a plataformas para a intervenção 
psicológica à distância (para realização de videoconferências, 
gestão de clientes, pagamentos e recursos para a intervenção 
devidamente validados/adaptados digitalmente). 

Identificação dos profissionais que realizam intervenção 
à distância, por exemplo no encontreumasaida.pt ou no 
diretório OPP.

Desenvolver materiais de sensibilização dirigidos 
à população em geral quanto à efectividade da intervenção 
psicológica à distância ou desconstruindo mitos a ela 
associados.

Ebook sobre intervenção à distância. 
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FUTURAS 
ACÇÕES OPP

INTERVENÇÃO À DISTÂNCIA

https://encontreumasaida.pt/


03 
VALORIZAÇÃO 



ESTUDO SOCIOPROFISSIONAL CONDIÇÕES DOS/AS PSICÓLOGOS/AS FACE À PANDEMIA PÁGINA 19

VALORIZAÇÃO

EM CONTEXTO PANDÉMICO, 53,2% 
CONSIDERAM A SITUAÇÃO FINANCEIRA 
DO AGREGADO FAMILIAR COMO SENDO 
ADEQUADA ÀS SUAS NECESSIDADES. 

53,2%

Desde o início da pandemia, 1,5% das pessoas suspenderam a 
actividade por conta própria e 0,4% entraram em layoff.

1,5%
SUSPENDERAM

ACTIVIDADE PRÓPRIA

0,4%
ENTRARAM 
EM LAYOFF

Antes da pandemia, 4,1% das pessoas que participaram no 
estudo referiram que antes da pandemia se encontravam de-
sempregada ou à procura de actividade profissional. De entre 
os que responderam, 1,5% referiram que continuam desem-
pregados no contexto actual.

4,1%
ANTES DA 
PANDEMIA

1,5%
DEPOIS DA 
PANDEMIA

DESEMPREGADOS OU À PROCURA
DE ACTIVIDADE PROFISSIONAL
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No que diz respeito ao vínculo laboral, o padrão antes e após 
a pandemia é sobreponível, com a maior parte dos responden-
tes activos trabalhadores por conta de outrem com contrato 
permanente (45,2% e 46,6%), seguidos dos trabalhadores por 
conta própria (38,1% e 39,6%, destes últimos considerando 
na interpretação deste aumento que 1,5% tinham suspendido 
a sua atividade), seguindo-se os trabalhadores por conta de 
outrem com contrato a termo (24,1% e 24,2%). 

V Í N C U L O

L A B O R A L

CONTA 
DE OUTREM

CONTRATO 
PERMANENTE

CONTA 
PRÓPRIA

CONTA
DE OUTREM

CONTRATO A TERMO

46,6% 39,6% 24,2%

45,2% 38,1% 24,1%

DESDE A 
PANDEMIA

ANTES DA 
PANDEMIA

No contexto da pandemia, 16,4% recorreram a iniciativas/
programas de empregabilidade ou de gestão de carreira da OPP. 
Dos que recorreram, as iniciativas/programas mais utilizados 
foram a plataforma de recursos da OPP (56,4%), Newsletter 
da bolsa de emprego e desenvolvimento profissional (50,7%), 
a bolsa de emprego (44,7%) e o portal Eu sinto.me (42,2%). 

16,4% 
RECORRERAM A INICIATIVAS 
DE EMPREGABILIDADE OPP

56,4% 
PLATAFORMA 

DE RECURSOS OPP

44,7% 
BOLSA DE EMPREGO

50,7% 
NEWSLETTER DA 

BOLSA DE EMPREGO 
E DESENVOLVIMENTO 

PROFISSIONAL 

42,2% 
EUSINTO.ME

VALORIZAÇÃO
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61,4% AFIRMAM QUE A PANDEMIA 
ALTEROU AS NECESSIDADES 
DE FORMAÇÃO QUE TINHAM.

61,4%

84,6% FIZERAM ALGUM TIPO DE 
FORMAÇÃO EM PSICOLOGIA DESDE 
O INÍCIO DA PANDEMIA EM PORTUGAL.

84,6%

Frequência de cursos de curta, média e longa duração, cursos 
de formação conducentes de grau académico, congressos/
conferências/seminários, workshops/oficinas de formação 
diminuíram na pandemia e são antecipadas com maior frequência 
no futuro. 

CURSOS, CONGRESSOS, 
CONFERÊNCIAS, SEMINÁRIOS, 

WORKSHOPS, OFICINAS DE FORMAÇÃO

MENOS NA PANDEMIA

MAIS NO FUTURO

VALORIZAÇÃO
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Com o objectivo de valorizar cada vez mais a profissão e os psi-
cólogos, a Ordem dos Psicólogos Portugueses para além de en-
riquecer a sua oferta formativa, passou a disponibilizar várias 
formações de forma gratuita, tendo um universo de 29.093 for-
mandos nos últimos 2 anos, a realizar as suas formações. 
Manteve as suas iniciativas de Desenvolvimento de Carreira: 
Projeta-te e Espaço OPP Desenvolvimento Profissional. Para 
além disso, o crescimento da presença mediática da OPP com 
a pandemia (ex: reforçou a importância da saúde psicológica e, 
consequentemente, dos psicólogos com a Task Force de Ciên-
cias Comportamentais). No imediato, este impacto plasmou-se 
na criação do serviço de aconselhamento psicológico do SNS24 
e no aumento do número de psicólogos nas escolas.  

CONTRIBUIÇÕES OPP PARA APOIAR 
A VALORIZAÇÃO DA PSICOLOGIA 
E DOS/AS PSICÓLOGOS/AS

VALORIZAÇÃO
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http://www.valorizar.me/
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/p/projecta-te
https://www.ordemdospsicologos.pt/pt/emprego/eodp
https://www.sns.gov.pt/task-force-de-ciencias-comportamentais/
https://www.sns.gov.pt/task-force-de-ciencias-comportamentais/
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Criar uma Plataforma integrada para o Desenvolvimento 
Profissional Contínuo.

Diversificação da oferta formativa valorizar.me

Novos títulos editoriais.

Novas parcerias para acesso aos serviços de psicólogos 
por via de seguros e outros acordos similares.

Advogar por condições e concretização da obrigatoriedade 
de psicólogos nas Estruturas Residenciais Para Pessoas 
Idosas (ERPI).

Propor a implementação das recomendações da DGS quanto 
à inclusão dos psicólogos nas equipas de saúde ocupacional.

Dar a conhecer através dos diferentes canais de comunicação 
formas emergentes ou menos visíveis da aplicação da 
psicologia na sociedade (ex. cibersegurança, integridade 
e prevenção da corrupção, mediação e resolução de conflitos 
e construção da paz, irradicação da pobreza, combate à crise 
climática).
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