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PREFÁCIO 

As mudanças aceleradas no mundo do trabalho nas últimas déca-
das, bem como os novos contextos sociais e ambientais que resultam 
da globalização, da terciarização da economia, da digitalização, das 
evoluções da Inteligência Artificial, ou do impacto da pandemia ou 
das guerras, alteram fundamentalmente a forma como se organiza, se 
gere e se lidera o trabalho, as equipas e as organizações, transforman-
do-as de maneiras que dificilmente poderíamos prever.

A experiência diária de líderes e trabalhadores de qualquer orga-
nização não deixa dúvidas para o facto de que os riscos psicossociais 
são uma das principais ameaças à saúde, bem-estar e segurança no 
ambiente de trabalho. Falamos de stress laboral e burnout, da concilia-
ção com a vida pessoal,  das exigências cognitivas, violência, assédio 
moral ou sexual, entre outros. As exigências do trabalho e a percep-
ção de controlo que os trabalhadores têm sobre as suas actividades 
influenciam de forma muito significativa a sua saúde física e psicoló-
gica e o seu bem-estar, e a eficácia organizacional.

As lideranças têm aqui um papel crucial. O bem-estar dos pró-
prios líderes e a qualidade das lideranças, a forma como co-constroem 
ambientes de trabalho saudáveis, como motivam e apoiam os traba-
lhadores, como optimizam processos comportamentais para lidar com 
os desafios, e como promovem a qualidade de vida no trabalho, tem 
um impacto directo na saúde dos trabalhadores, da organização e nas 
transações da organização com o exterior.
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As organizações e as lideranças dependem cada vez mais da psico-
logia aplicada. Os líderes podem possuir visão, conhecimentos, intui-
ção, sensibilidade e excelentes competências de gestão. Mas a aplicação 
da psicologia enquanto ciência exige competências profissionais espe-
cializadas e uma abordagem integrada no modelo de governança. Os 
psicólogos preparam os líderes e as suas organizações para a promoção 
da autonomia dos trabalhadores, para a sua participação activa na defi-
nição e implementação de estratégias, e para o reconhecimento e rea-
lização no trabalho. Promovem o seu bem-estar e o das suas equipas, 
elevando ao máximo o potencial de cada trabalhador (e das equipas), 
com o melhor aproveitamento das redes de apoio e da diferenciação 
das intervenções psicológicas.  Os psicólogos contribuem para uma 
identidade organizacional assente em programas, políticas, e numa 
cultura promotoras de um ecossistema de trabalho sustentável, sau-
dável e com bem-estar. Uma identidade organizacional que só pode 
ser representada a partir de um equilíbrio entre o alto rendimento e 
o bem-estar das pessoas.

A opção de quem decide poderá estar no desenvolvimento de orga-
nizações futuras, ora ineficientes e incapazes de multiplicar forças, ora 
em organizações alavancas de uma verdadeira transformação laboral, 
económica e social. Contudo, parece incontornável que a prevenção 
dos riscos psicossociais e a promoção de locais de trabalho saudáveis, 
seguros e motivadores são a condição vital para uma organização que 
aspire prosperar no contexto sócio económico actual e no cenário 
empresarial contemporâneo.

Mudanças na actual lei de higiene e segurança no trabalho em 
Portugal estão na calha, mas carecem de prioridade e urgência. É 
preciso reconhecer explicitamente os riscos psicossociais como uma 
categoria fundamental de riscos no trabalho. É preciso reconhecer 
explicitamente o papel crucial dos Psicólogos nas organizações e asse-
gurar que as medidas de prevenção e intervenção são tão robustas para 
os riscos psicossociais quanto o são para os riscos físicos. É preciso 
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reforçar a responsabilidade das lideranças na promoção da saúde men-
tal e do bem-estar no trabalho.

É evidente a tensão entre as políticas de sustentabilidade e as pres-
sões de um ambiente de negócios altamente competitivo. Mas as orga-
nizações que não incorporarem os conhecimentos da psicologia e as 
competências dos psicólogos ficam em desvantagem e correm o risco 
de serem menos saudáveis, menos produtivas e menos bem-sucedidas. 
Por sua vez, a consciencialização dos fornecedores, clientes e consu-
midores sobre a importância do investimento daquela organização na 
saúde mental dos seus trabalhadores reflete a sua ética e os seus valo-
res, e é relevante para uma decisão de compra ou aquisição de servi-
ços informada. Estes, movimento e compromisso com a saúde mental 
e o bem-estar das pessoas e das organizações, se genuínos, estimulam 
a adoção de um comportamento mais humano e são cada vez mais 
vitais para impulsionar mudanças organizacionais, sociais e económi-
cas positivas e sustentáveis. 

Este livro oferece contributos valiosos e serve de guia para psicó-
logos, profissionais de recursos humanos, de saúde e de segurança no 
trabalho, e líderes de alto desempenho. É um recurso de qualidade, 
baseado em evidência científica e empírica, instrumento de boas prá-
ticas das lideranças e das organizações.

Sofia Ramalho, 
Vice-Presidente da Ordem dos Psicólogos Portugueses
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NOTA PRÉVIA

Desde a década de 90 do século XX, era então professor na 
Universidade de Coimbra e depois na Universidade do Minho, ini-
ciei uma série de projetos de investigação, financiados quer pela então 
Junta Nacional de Investigação Ciência e Tecnológica (JNICT), quer 
pela Fundação BIAL e pela Fundação para a Ciência e Tecnologia 
(FCT), sobre trabalho e condições de trabalho. O Standard Shiftwork 
Index (SSI) foi um dos trabalhos validados para a língua portuguesa 
que deu origem a imensos trabalhos de investigação.

A minha tese de doutoramento (1994, pela Universidade de Coimbra) 
foi sobre fatores cronobiológicos e trabalho por turnos. Desenvolvi em 
equipas, as primeiras sob supervisão da Professora Doutora Maria Helena 
Azevedo, então professora catedrática de Medicina da Universidade de 
Coimbra. Orientei vários trabalhos de investigação para mestrados pré-
-Bolonha, mestrados de Bolonha e para doutoramentos.

Neste contexto, e na sequência de trabalhos de colaboração inter-
nacional (Universidade de Liverpool e de Swansea, no Reino Unido, 
Finnish Institute of Occupational Health, Finlândia, Universidade de 
São Paulo, Brasil, entre outros) iniciei um projeto de investigação, na 
Universidade do Minho, financiado pela FCT (50.000 Euros) sobre 
Capacidade para o Trabalho. Neste projeto efetuámos a aferição para 
Portugal do Índice de Capacidade para o Trabalho, em conjunto com 
diversos investigadores, tais como o Doutor Jorge Silvério e Doutor 
Paulo Rodrigues (Universidade do Minho), o Doutor Vitor Rodrigues 
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(da Faculdade de Medicina de Coimbra), a Doutora Anabela Pereira 
(então da Universidade de Aveiro) e Doutora Teresa Cotrim (da então 
Faculdade de Motricidade Humana, de Lisboa). Destaco os papéis da 
Doutora Anabela Pereira e da Doutora Teresa Cotrim neste projeto. 

Neste sentido, avançámos a candidatura a um segundo projeto pela 
FCT, estando já eu na Universidade de Aveiro como professor catedrá-
tico, e como PI da candidatura. Deste projeto (200.000 euros) resul-
tou a tradução, validação e aferição para Portugal do Copenhagen 
PsychoSocial Questionnaire (COPSOQ), versão II. Nesta equipa, as 
Professoras Doutoras Teresa Cotrim e Anabela Pereira, a Dr.ª Cláudia 
Fernandes, a Dr.ª Vânia Amaral e o Doutor Pedro Bem-Haja foram 
figuras de proa. 

Estes dois instrumentos abordam variáveis de condições de traba-
lho, para melhoria do seu rendimento e saúde e bem-estar dos traba-
lhadores, fatores ergonómicos, cronobiológicos e psicossociais. 

Foram efetuados diversos estudos para mestrados e doutoramen-
tos, trabalhos de investigação básica e aplicada (em empresas, polí-
cias e instituições de saúde e de ensino), dos quais destaco o CATIM 
e a Ordem dos Médicos.

Com a amplitude e intensidade de investigação com o COPSOQ 
II, versão Média, o Doutor Pedro Bem-Haja desenvolveu um algo-
ritmo de cotação de que resulta uma classificação das diversas condi-
ções de trabalho em modo de semáforo (verde, amarelo e vermelho).

Surgiram diversos trabalhos de intervenção na comunidade, quer 
na avaliação (COPSOQ II e WAI) quer na prevenção e “reabilitação” 
da capacidade para o trabalho.

Surgiu também um vasto programa de formação em que a Ordem 
dos Psicólogos Portugueses foi protagonista, com o empenhamento 
do Professor Doutor Samuel Antunes, da Universidade Autónoma de 
Lisboa. Foi negociada a cedência do referido programa de cotação 
(quantitativa e em semáforo) à Ordem dos Psicólogos Portugueses – 
OPP. Os psicólogos podem aceder ao mesmo na área pessoal do Web 
Site da OPP.
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Foi sentida a necessidade de se escrever este Manual sobre os Fatores 
Psicossociais em todas as suas vertentes – investigação (COPSOQ III 
e outras variáveis de relevância neste domínio, como burnout, assé-
dio moral, etc), avaliação em contexto (uso do COPSOQ II), para o 
qual contribuíram os cientistas e profissionais que constituem a lista 
de autores do mesmo.

Embora o COPSOQ II e em breve o COPSOQ III, sejam de utili-
zação livre, tal como pretende o Stearing Commitee Internacional, é de 
realçar que, tratando-se de variáveis de natureza psicológica (fatores 
psicossociais), da competência do psicólogo, o uso da mesma deverá ser 
em função de uma formação prévia rigorosa, preferencialmente pro-
movida pela Ordem dos Psicólogos Portugueses, independentemente 
de alguns formadores poderem ter formações de base diferentes, como 
é o caso da Doutora Teresa Cotrim, uma das autoras deste Manual. 

Finalmente, este Manual possui relação orgânica com o Observatório 
Português dos Fatores Psicossociais Ocupacionais – Popsy@Work: 
https://fatorespsicossociais.pt/ 

Para este Observatório tiveram papéis cruciais o Professor Doutor 
Joaquim Sousa Pinto, da Universidade Aveiro, e o Doutor Pedro Bem-
Haja, da mesma Universidade. Outros elementos importantes e incon-
tornáveis para este observatório constam da equipa que aparece no já 
citado site, a saber, https://fatorespsicossociais.pt/ .

Agradeço a todos os membros da equipa, que desde a década de 90 
do século XX comigo trabalharam para que o COPSOQ II e III, bem 
como o Observatório Português de Fatores Psicossociais Ocupacionais  
– Popsy@Work, da Universidade de Aveiro sejam uma realidade, assim 
como este Manual.

Aveiro, 2023

Carlos Fernandes da Silva
Professor Catedrático

Departamento de Educação e Psicologia
Universidade de Aveiro
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