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Resumo 

A procura por soluções que contribuam para o bem-estar dos colaboradores nas 

organizações tem-se intensificado, graças à crescente preocupação com a saúde 

física e mental dos profissionais. Com base na análise de artigos empíricos e de 

reflexão crítica, o presente artigo avalia a contribuição da Inteligência Artificial (IA) 

no bem-estar organizacional em seis domínios: monitorização da saúde mental, 

análise preditiva de risco psicológico, aconselhamento emocional personalizado, 

otimização do conforto físico, redução da carga cognitiva e decisões éticas nos 

processos de recursos humanos. Considera-se que a IA funciona como uma 

oportunidade para transformar positivamente a experiência laboral, quando bem 

implementada. Todavia, para garantir que a IA funciona como uma promessa 

tecnológica com impacto real na saúde corporativa, é necessário garantir que a 

sua integração na cultura organizacional é ética e responsável e que os 

colaboradores possuam maturidade e literacia digital.  

Palavras-chave: Inteligência Artificial, Bem-estar Organizacional, Saúde Mental, 

Colaboradores, Maturidade Digital, Ética Organizacional.  

Abstract 

The search for solutions that contribute to employee well-being within 

organizations has intensified, driven by the growing concern for professionals’ 

physical and mental health. Based on the analysis of empirical studies and critical 

reflections, this article evaluates the contribution of Artificial Intelligence (AI) to 

organizational well-being across six domains: mental health monitoring, predictive 

analysis of psychological risk, personalized emotional counseling, optimization of 

physical comfort, reduction of cognitive load, and ethical decision-making in 

human resource processes. AI is considered a valuable opportunity to positively 

transform the work experience when properly implemented. However, to ensure 

that AI moves beyond a technological promise and generates real impact on 

corporate health, its integration into organizational culture must be both ethical 

and responsible, and employees must possess sufficient digital literacy and 

maturity. 

Keywords: Artificial Intelligence, Organizational Well-being, Mental Health, 

Employees, Digital Maturity, Organizational Ethics. 
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Introdução 

Após a pandemia da COVID-19, o debate sobre a saúde mental, no cenário profissional, 

ganhou um destaque exponencial. Contudo, estudos recentes ainda revelam níveis 

preocupantes de stress, burnout1 e desmotivação profissional em diversas áreas geográficas 

e setores de atividade (Gallup, 2023; Oliveira et al., 2023).  

Neste cenário, as organizações enfrentam o desafio de promover ambientes de trabalho 

saudáveis e sustentáveis. Questionários internos das organizações apontam para a 

necessidade urgente de desenvolver políticas organizacionais que considerem não só a 

saúde física, mas também a psicológica, dado que ambas influenciam a experiência laboral 

(Ordem dos Psicólogos, 2021; WHO, 2024). 

Embora não substitua o trabalho humano, a Inteligência artificial (IA) funciona como uma 

oportunidade estratégica na promoção do bem-estar e na gestão de talentos. Quando bem 

aproveitada, a IA pode contribuir para a prevenção e monitorização da saúde dos 

profissionais, bem como para a tomada de decisões justas e equitativas (García et al., 2024).  

Estudos como o de Mishra, Ewing e Cooper (2022) enfatizam o impacto da IA nos resultados 

das organizações e dos seus colaboradores, quer a nível de produtividade como de lucro. No 

entanto, há pouca investigação sobre a forma como a IA afeta a experiência e saúde dos 

colaboradores. Deste modo, o presente estudo pretende contribuir para uma reflexão crítica 

sobre o papel ético e estratégico da IA na promoção do bem-estar dos colaboradores.  

Neste artigo, exploram-se seis domínios-chave onde a IA pode ser aplicada para promover o 

bem-estar no trabalho:  monitorização da saúde mental; análise preditiva do risco 

psicológico; aconselhamento emocional através de programas personalizados; otimização 

do conforto físico; redução da carga cognitiva; e promoção de decisões mais justas e éticas 

nos processos de recursos humanos (RH). Antes da análise destas seis dimensões, será 

apresentada uma breve definição dos conceitos de saúde e bem-estar organizacional, bem 

como o seu estado atual em Portugal e no mundo. Por fim, serão discutidos resultados de 

diferentes estudos relevantes, culminando numa reflexão crítica e conclusões sobre o papel 

da IA na promoção do bem-estar no contexto laboral contemporâneo. 

A saúde e o bem-estar organizacional 

Segundo a Organização Mundial da Saúde (OMS), a saúde organizacional é “uma área da 

saúde pública que visa promover e manter o mais elevado grau de bem-estar físico, mental 

e social dos trabalhadores em todas as ocupações” (World Health Organization, s.d.). 

A Ordem dos Psicólogos Portugueses (OPP) (2021), define o bem-estar organizacional como 

um conjunto de fatores relacionados com a vida laboral – entre os quais a qualidade e 

segurança no trabalho, a forma como os trabalhadores se sentem, o ambiente, a organização 

e o clima laboral.  

A saúde organizacional depende da conjugação de diversos fatores, num processo contínuo 

e ininterrupto, abrangendo a saúde física e psicológica dos colaboradores. Ela impacta 

diretamente a produtividade e eficácia dos processos internos, e, consequentemente, os 

resultados de longo prazo das empresas. (Direção Geral da Saúde, 2021; García et al., 2024).   

Adicionalmente, os colaboradores das empresas apresentam níveis mais elevados de bem-

estar quando conseguem equilibrar a vida pessoal e profissional e quando a empresa 

 

1 Burnout é um estado de esgotamento físico e mental causado pelo envolvimento prolongado em 
situações emocionalmente exigentes (Herbert Freudenberger, 1974). 
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contribui para o seu desenvolvimento, saúde, segurança, participação e reconhecimento 

(Kirsten, 2024).  

Segundo a OMS (2010), criar locais de trabalho saudáveis é “não apenas a coisa certa a fazer, 

mas também a coisa inteligente a fazer.”  

Estado atual da saúde mental dos colaboradores 

nas organizações 

A falta de saúde mental no contexto laboral tem sido, cada vez mais, uma preocupação para 

as empresas, e, consequentemente o debate sobre a temática tem ganhado destaque 

(Oliveira et al., 2023).  

Em 2024, 27% dos colaboradores afirmaram sentir-se esgotados no trabalho, uma redução 

de 3% face a 2022 (WTW, 2024). Apesar desta melhoria, as consequências da exaustão 

laboral são drásticas. Em 2010, a estimativa deste impacto foi de 2,5 mil milhões de dólares, 

sendo que as projeções indicam um agravamento substancial, podendo atingir os 6,1 mil 

milhões de dólares até 2030 (Oliveira et al., 2023). 

Segundo a Gallup (2023), somente 23% dos colaboradores se sentem verdadeiramente 

comprometidos, ao contrário dos 62% que revelam não estar comprometidos, resultando na 

perda de 8,9 mil milhões de dólares anuais, que representa 9% do PIB global. 

Em Portugal, segundo os dados mais recentes da OPP (2021), 25% dos colaboradores sentem 

um grau de stress elevado, e 17% estão em risco de burnout. Ainda nacionalmente, 51% dos 

profissionais consideram o seu trabalho stressante e 55% ponderaram pedir demissão devido 

às exigências da função (Michael Page, 2024).  

Face a este cenário, 82% das organizações líderes, a nível mundial, pretendem aumentar o 

investimento na saúde mental dos colaboradores até 2026 (Gartner, 2024). As intervenções 

mais adotadas são os horários flexíveis, programas de mindfulness2 e o uso de plataformas 

digitais para suporte emocional. Todavia, estas intervenções são, atualmente, pontuais e 

reativas, sendo essencial torná-las mais estruturadas e sustentadas (García et al., 2024). 

Domínios de aplicação de IA na promoção do 

bem-estar dos colaboradores 

A literatura aponta seis domínios nos quais a IA pode ser utilizada para potenciar o bem-estar 

dos colaboradores: monitorização da saúde mental; análise preditiva do risco 

psicológico; aconselhamento e apoio emocional via programas personalizados; otimização 

do conforto físico; redução da carga cognitiva, e, por fim, decisões justas e éticas de RH 

(Arakawa et al., 2023; Donisi et al., 2022; García et al., 2024; Hernández, 2024).  

Monitorização da saúde mental 

A monitorização da saúde mental a nível laboral corresponde ao acompanhamento 

permanente do bem-estar mental dos colaboradores. Esta monitorização pretende 

identificar problemas mentais para promover ambientes saudáveis (Direção Geral da Saúde, 

2021). Deste modo, a monitorização corresponde à deteção de problemas à medida que eles 

se manifestam e ao acompanhamento do bem-estar dos colaboradores.  

 

2 Mindfulness é a consciência que surge ao prestar atenção, de forma intencional, no momento presente 
e sem julgamentos (Kabat-Zinn, 2003).  
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Através de machine learning3, inclusivamente regressões lineares4, árvores de 

decisão5, random forest6 e redes neuronais7, é possível avaliar o estado de stress dos 

colaboradores (García et al., 2024). Além disso, a IA analisa sentimentos através de dados 

fisiológicos e comportamentais, tais como frequência cardíaca, padrões de sono, nível de 

interação digital e expressões faciais e corporais (Sundarajan, 2025). Por exemplo, segundo 

Izumi et al. (2021) e Schaab et al. (2024) o uso de machine learning permite avaliar questões 

psicológicas e transtornos mentais, gerando diagnósticos rápidos com grande precisão.  

Através do uso de câmaras, microfones e wearables8 é possível recolher o fenótipo digital 

dos colaboradores, permitindo identificar o seu nível de stress, ansiedade e depressão. Além 

disso, através do uso de biomarcadores fisiológicos é possível analisar, continuamente, 

movimentos corporais, frequência cardíaca e atividade eletrotérmica, o que permite tirar 

conclusões sobre a saúde mental dos colaboradores (Izumi et al., 2021).  

Também a utilização de chatbots9 e sistemas baseados em Processamento de Linguagem 

Natural (NLP) permite monitorizar a saúde mental dos colaboradores, pela análise de 

biomarcadores linguísticos, como palavras e estrutura frásica. (Sundarajan, 2025). 

Análise preditiva do risco psicológico  

Segundo García et al. (2024), a utilização de IA permite identificar sinais precoces de stress 

crónico, burnout ou outros riscos psicossociais, com base em níveis de produtividade, 

padrões de comportamentos digitais, respostas a questionários organizacionais e 

indicadores fisiológicos. Chung e Teo (2022) defendem a mesma premissa, afirmando que a 

análise com IA de dados clínicos e fisiológicos, padrões de sono e linguagem e imagens 

cerebrais permite identificar perturbações como ansiedade, depressão, esquizofrenia, PTSD 

e transtorno bipolar, antes de se manifestarem de forma clínica evidente. Estes autores 

mencionam algoritmos com níveis de precisão elevados (90%), como Support Vector 

Machine, Random Forest e Redes Neuronais.  

 

3 Machine learning corresponde à capacidade dos algoritmos de aprenderem automaticamente a partir 
da experiência, melhorando progressivamente o seu desempenho em tarefas específicas sem serem 
explicitamente programados para tal (Mitchell, 1997).  

4 A regressão linear é um método estatístico, que pode ser usado por machine learning, que modela a 
relação entre uma variável dependente e uma ou mais variáveis independentes, assumindo uma relação 
linear (García et al., 2024). 

5 Uma árvore de decisão é um modelo preditivo que representa decisões e os seus possíveis resultados 
em forma de uma estrutura em árvore. Cada “ramo” representa uma escolha, e cada “folha” uma 
decisão final (García et al., 2024). 

6 Random forest é um modelo de ensemble learning que combina múltiplas árvores em subconjuntos 
dos dados e faz uma votação final (classificação) ou média (regressão) de modo a melhorar a precisão 
da previsão (García et al., 2024). 

7 Redes neuronais são modelos computacionais inspirados no cérebro humano, capazes de aprender 
padrões complexos com grandes volumes de dados (García et al., 2024). 

8 Wearables são dispositivos eletrónicos usados no corpo que permitem recolher dados biométricos 
contínuos e não invasivos (Jacobsen et al., 2021). 

9 Os chatbots são programas de computador inteligentes e conversacionais que imitam a conversa 
humana na sua forma natural (Caldarini et al., 2022). 
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Já segundo Makridis et al. (2021), modelos de machine learning conseguem prever o risco 

de deterioração da saúde mental dos colaboradores, através de algoritmos que avaliam 

padrões de interação e linguagem em plataformas internas, como emails.  

O estudo de Mitravinda et al. (2023) confirma o potencial de IA, mais especificamente de 

classificadores como o XGBoost10 e algoritmos de clustering11, na identificação de risco 

psicológico, em colaboradores do setor tecnológico, com taxas de precisão superiores a 93%. 

Os classificadores e algoritmos usam como base o histórico pessoal ou familiar de doenças 

mentais, a ausência de apoio institucional e características demográficas.  

Assim, a IA permite que as empresas atuem de forma preventiva e proativa, evitando o 

surgimento de problemas de saúde mental, ou que as empresas encaminhem os 

colaboradores para apoio especializado (Chung e Teo, 2022; García et. al, 2024).  

Aconselhamento e apoio emocional via programas 

personalizados 

Muitos estudos concluem que programas de IA podem desempenhar um papel significativo 

na promoção do bem-estar psicológico dos colaboradores, através de aconselhamento e 

apoio emocional (García et al., 2024; Sundarajan, 2025). 

Atualmente, os avanços da IA na psiquiatria são notáveis (Baydili et al., 2025). Além de 

garantirem uma melhor precisão diagnóstica, os sistemas de IA baseados em técnicas de NLP 

permitem personalizar tratamentos e intervenções precoces e sugerir estratégias de 

relaxamento, através da análise avançada de dados (Sundarajan, 2025; Vinson et al.,2024). 

Esta é uma análise multimodal emocional, que combina linguagem natural com expressões 

faciais. Por exemplo, o TEBC-Net (Text Emotion BERT CNN Network) usa machine 

learning para analisar o texto das conversas (com precisão de 87,21%) e expressões faciais 

(com precisão de 74,14%). Com base nesta análise, gera recomendações em tempo real 

ajustadas às necessidades do colaborador (Baydili et al., 2025; Schaab et al., 2024).  

Adicionalmente, existem aplicações de IA que disponibilizam microintervenções diárias, que 

contribuem para o aumento da resiliência psicológica. Entre as microintervenções 

encontramos mensagens de motivação, exercícios de respiração ou técnicas de mindfulness 

(Schaab et al., 2024). A IA pode ainda direcionar os colaboradores para apoio clínico humano 

(Vinson et al.,2024).  

Em última análise, o uso de sistemas de IA permite um apoio emocional contínuo e 

personalizado, que funciona como um método complementar ao apoio clínico tradicional 

(Trenerry et al., 2021).  

Otimização do conforto físico  

Os escritórios inteligentes melhoram o conforto físico dos colaboradores, antecipam 

necessidades físicas e previnem riscos, através do uso de IA em sistemas de prevenção de 

lesões musculoesqueléticas, ergonomia, iluminação e climatização (García et al., 2024). 

 

10 XGBoost é um algoritmo de classificação e regressão supervisionada altamente eficiente e preciso, 
baseado na técnica de gradient boosting. (Chen & Guestrin, 2016) 

11 Algoritmos de clustering são algoritmos que usam uma técnica de aprendizagem estatística não 
supervisionada que envolve agrupar objetos de dados em grupos (clusters) com base em medidas de 
similaridade (Gao et al., 2023).  
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Segundo Zhang et al. (2022), a IA atua segundo um modelo com 5 etapas – conexão, 

conversão, ciber, cognição e configuração. Este modelo baseia-se na obtenção e 

interpretação de dados do espaço de trabalho através de sensores de movimento, 

temperatura e postura, resultando na mudança automática de variáveis, como luz e 

temperatura, contribuindo para uma maior comodidade.  

A IA revela-se mais eficaz do que os métodos tradicionais na avaliação ergonómica e 

prevenção de distúrbios musculoesqueléticos, através da interpretação de dados 

provenientes de sensores vestíveis de carga postural e biomecânica12 (Donisi et al., 2022; 

Jindo et al., 2020; Mudiyanselage et al.2021). Arakawa (2019) antecipa estas conclusões, 

comprovando que cadeiras com sensores de postura permitem monitorizá-la, sugerir 

melhorias e potenciar a qualidade de vida dos colaboradores (com uma taxa de precisão de 

90%).  

Anan et al. (2021) exploraram o uso de tecnologias de mHealth13 e eHealth14 em contextos 

laborais, demonstrando a eficácia de um programa de saúde assistido por IA na redução de 

sintomas musculoesqueléticos, graças ao envio regular de avisos com instruções de 

exercícios e dicas personalizadas. Os resultados mostraram que em 12 semanas, as dores de 

pescoço, ombros e lombar dos colaboradores diminuiu significativamente.   

Além disso, a IA contribui significativamente para a prevenção da fadiga física e dor crónica, 

enquanto promove maior produtividade e satisfação (Makridis et al., 2021). 

Redução da carga cognitiva 

Estudos recentes, comprovam que IA permite reduzir a carga cognitiva dos colaboradores, 

através da otimização de processos, automatização de tarefas repetitivas e assistência em 

tempo real. Assim, a IA atua como facilitador e aliado estratégico no combate ao cansaço 

mental e à desmotivação (Brachten et al., 2020). 

Schmidhuber et al. (2021) realizaram um teste A/B, com o instrumento Heal, para avaliar a 

carga cognitiva em dois grupos: um que utilizava um software convencional e outro que 

utilizava um software integrado com chatbots.  Os resultados indicaram que o grupo que 

interagiu com chatbots experienciou, comparativamente, uma menor carga cognitiva e 

frustração e maiores níveis de produtividade e desempenho.  

O estudo realizado em clusters, por Brachten et al. (2020), permitiu concluir que o uso de 

assistentes virtuais (AV), como Google Assistant e Alexa, em tarefas diárias permite reduzir a 

sobrecarga e desgaste cognitivo e melhorar o desempenho dos colaboradores, funcionando 

como copilotos cognitivos – o grupo que teve o apoio de AV obteve uma pontuação média 

de 19,8 pontos, enquanto o outro obteve uma pontuação de 13,7 pontos, em 28 possíveis.  

 

12 Sensores vestíveis de carga postural e biomecânica são dispositivos eletrónicos integrados em roupas 
ou acessórios que monitorizam e registam dados relacionados com a postura corporal, distribuição de 
peso e movimentos físicos em tempo real (Donisi et al., 2022).  

13 mHealth refere-se à prática médica e de saúde pública apoiada por dispositivos móveis, como 
telemóveis, dispositivos de monitorização de pacientes, assistentes digitais pessoais (PDAs) e outros 
dispositivos sem fios. (Wang et al., 20222) 

14 eHealth corresponde ao uso seguro e custo-efetivo das tecnologias de informação e comunicação em 
apoio à saúde e a áreas relacionadas, incluindo os serviços de cuidados de saúde, a vigilância em saúde, 
a literatura científica em saúde, bem como a educação, o conhecimento e a investigação em saúde. 
(Black et al., 2011) 
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Segundo Arakawa et al. (2023), o sistema CatAlyst15, desenvolvido com base em modelos 

generativos de linguagem, demonstrou um elevado potencial na redução da carga cognitiva 

e na prevenção da procrastinação em ambientes de trabalho intelectual. Segundo o estudo, 

quando identificava momentos de distração, o CatAlyst enviava sugestões aos colaboradores 

para que estes retomassem as tarefas que interromperam. Como consequência, os 

colaboradores retomavam mais rápido as tarefas, diminuíam os níveis de frustração e 

melhoravam o desempenho.  

Decisões justas e éticas de recursos humanos 

O uso de IA pode promover equidade e transparência em processos de seleção, 

recrutamento, formação, promoção e avaliação de desempenho. Assim, a IA pode ser 

utilizada não só para ajudar os colaboradores a desenvolver competências, como para 

reduzir vieses humanos, contribuindo para a justiça procedimental e distributiva e para o 

reforço do sentimento de segurança e bem-estar psicológico coletivo (García et al., 2024; 

Hernández, 2024). 

Sistemas de IA podem ser usados no processo de análise de currículos para ignorar variáveis 

como género, idade ou etnia, considerando somente critérios objetivos e verificáveis, 

tornando o processo de recrutamento mais eficaz (Tiwari et al., 2021). Segundo Peña et al. 

(2023), algoritmos centrados no ser humano, como o FairCVtest, tornam os processos mais 

justos e inclusivos, promovendo a diversidade e igualdade de oportunidades.  

Existem ainda chatbots que aumentam eficácia na correspondência dos perfis dos candidatos 

aos cargos disponíveis, diminuindo o tempo despendido na análise dos currículos. Chatbots 

como o Wade and Wendy, o Brazen, o Olivia, o XOR.AI e o Leadoo, interagem com candidatos 

e procedem à averiguação das suas competências e motivações, agendando entrevistas por 

vídeo (Deloitte, 2020; Koivunen et al., 2022). Adicionalmente, o uso da IA em entrevistas, 

reduz a ansiedade dos candidatos promovendo uma maior descontração e sinceridade nas 

respostas dadas (Rodney et al., 2019). 

Além disto, apesar de ainda não existir consenso, autores como Tong et al. (2021) defendem 

que a IA pode ser usada para gerar um feedback de maior qualidade aos colaboradores, 

resultando num aumento da sua produtividade.  

Discussão de resultados 

A produtividade, redução de rotatividade e viabilidade organizacional são afetados pelo bem-

estar dos colaboradores. Apesar de melhorias ligeiras, como a redução de 3% na perceção 

de esgotamento desde 2022, os desafios persistem e exigem intervenções mais estratégicas 

e sustentadas (WTW, 2024).  

Considera-se, tal como García et al. (2024), que a IA pode contribuir para melhorar o bem-

estar organizacional, transformando a natureza da relação empresa-colaborador.  

A principal mais-valia da IA reside na sua capacidade de antecipação de problemas 

psicológicos com níveis de precisão elevados (Makridis et al., 2021; Mitravinda et al., 2023). 

Esta lógica preditiva é essencial para quebrar o paradigma reativo que ainda domina muitas 

práticas de bem-estar no trabalho (Chung e Teo, 2022). Contudo, argumenta-se que os 

modelos de análise preditiva têm como base a monitorização contínua, pois esta permite 

recolher dados essenciais para antecipar potenciais problemas antes de se manifestarem 

clinicamente. No entanto, a monitorização não se limita a uma função preditiva: ela é 

 

15 O CatAlyst é um sistema de intervenção baseado em modelos generativos que deteta interrupções 

em tarefas cognitivas e sugere continuações automáticas do trabalho para ajudar os utilizadores a 
retomar o foco e reduzir a procrastinação (Arakawa et al., 2023).  
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igualmente fundamental para o acompanhamento reativo de colaboradores que já 

apresentam sinais de stress, ansiedade ou burnout. Enquanto a análise preditiva é, por 

natureza, proativa, a monitorização pode assumir um papel tanto proativo como reativo, 

funcionando como uma ferramenta versátil na gestão do bem-estar psicológico nas 

organizações. 

A IA fomenta o sentimento de valorização e satisfação dos colaboradores, graças apoio 

psicológico e ergonómico, que garante, continua e personalizadamente. Soluções como 

chatbots empáticos, machine learning que geram microintervenções diárias e sensores e 

sistemas inteligentes de ergonomia, iluminação, climatização e lesões musculoesquelética, 

demonstram que é possível conjugar eficiência de IA com humanização do local de trabalho, 

contribuindo para o conforto, saúde e eficiência laboral (Baydili et al., 2025; García et al., 

2024; Izumi et al., 2021; Schaab et al., 2024; Zhang et al., 2022). Contudo, a IA é apenas uma 

ferramenta de diagnóstico e apoio psicológico – não sendo um substituto dos profissionais 

de saúde (Trenerry et al, 2021). Além disso, apesar de estudos como o de Izumi et al. (2021) 

e de Sundarajan (2025) proporem soluções inovadoras para monitorar a saúde mental dos 

colaboradores através do uso de biomarcadores fisiológicos, considera-se relevante avaliar 

a sua viabilidade e as questões éticas que levantam. Biomarcadores fisiológicos, como a 

frequência cardíaca, a atividade eletrotérmica e as expressões faciais, podem não ser precisa 

nem facilmente mensuráveis num ambiente corporativo – principalmente as expressões 

faciais, dada a sua subjetividade e a capacidade que fatores contextuais e emocionais têm 

de as influenciar. Adicionalmente, a análise de biomarcadores fisiológicos pode ser 

considerada invasiva, correndo o risco de ser menos bem aceite pelos colaboradores, dada 

a exposição física e o receio que poderão sentir face à falta de privacidade dos seus dados.  

Por outro lado, o uso de IA na otimização do conforto físico dos colaboradores parece ser 

uma solução mais viável e menos invasiva, além de facilitar a aceitação das tecnologias no 

ambiente corporativo, promovendo uma experiência mais personalizada sem comprometer 

a privacidade e o conforto dos indivíduos. 

Defende-se, igualmente, que IA permite reduzir a carga cognitiva dos colaboradores, ao 

automatizar tarefas repetitivas, resultando num ambiente de trabalho equilibrado, saudável 

e eficiente (Arakawa et al., 2023; Brachten et al., 2020; Schmidhuber et al., 2021). Contudo, 

considera-se relevante questionar até que ponto a utilização de IA pode ser prejudicial ao 

desenvolvimento cognitivo dos colaboradores. Isto porque a dependência excessiva de 

sistemas automatizados pode levar a uma diminuição da capacidade de resolução de 

problemas, pensamento crítico e criatividade (Buçinca et al., 2021).  

Considera-se ainda que a utilização da IA nos processos de RH — como recrutamento, 

avaliação de desempenho e formação — promove decisões mais éticas, imparciais e 

transparentes, ao mitigar vieses humanos, o que fortalece a perceção de justiça 

organizacional e contribui para o bem-estar dos colaboradores (García et al., 2024; 

Hernández, 2024; Peña et al., 2023; Tong et al., 2021). Contudo, existem estudos que 

mostram que a IA pode reproduzir comportamentos discriminatórios, caso tenha sido 

treinada e alimentada com dados enviesados ou com amostras não representativas, 

amplificando desigualdades, em vez de promover a diversidade e a inclusão (dos Santos 

Gomes et al., 2023). Considera-se, portanto, essencial garantir que a IA seja alimentada com 

dados isentos de discriminação. 

Torna-se evidente, tal como Sundarajan (2025) defende, que a capacidade que as 

organizações terão para incorporar, estrategicamente, a IA na sua cultura condicionará o 

futuro do bem-estar organizacional. No entanto, Segkouli et al. (2023) e Arakawa et al. (2023) 

adotam uma perspetiva mais cautelosa, defendendo que a utilização de IA só trará benefícios 

se estiver de acordo com as práticas de gestão éticas das organizações. Portanto, considera-

se relevante superar os desafios éticos associados ao uso da IA. Entre eles destacam-se a 

transparência dos algoritmos, a privacidade e proteção psicológica dos colaboradores e a 
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imparcialidade nas escolhas automatizadas. Para ultrapassar estes desafios, poderão ser 

adotadas políticas internas que assegurem a segurança dos colaboradores, bem como ser 

criadas equipas colaborativas focadas na implementação ética de IA. Estas equipas devem 

incluir especialistas em ética, tecnologia e saúde organizacional.  

Admite-se igualmente ser essencial que, antes da adoção de sistemas de IA, os colaboradores 

recebam formação adequada para adquirirem um grau significativo de literacia e maturidade 

digital, indo ao encontro do defendido por Arakawa et al. (2023) e Segkouli et al. (2023). Caso 

contrário, aspetos como a desconfiança nos algoritmos e a relutância à mudança, poderão 

comprometer a implementação de sistemas de IA. Assim, a IA não trará benefícios 

substanciais para o bem-estar dos colaboradores, sendo considerada apenas uma promessa 

tecnológica sem retorno efetivo. Além disso, considera-se, tal como Zhang et al. (2022), que 

caso a IA seja implementada sem planeamento estruturado prévio, os sentimentos de 

vigilância, desmotivação e despersonalização no trabalho tornar-se-ão ainda mais 

acentuados.  

Conclusão 

A IA tem o poder de transformar a saúde organizacional, atuando como uma oportunidade 

que favorece o bem-estar dos colaboradores. A IA ultrapassa a mera automatização de 

processos, e, quando adequadamente incorporada, pode contribuir significativamente para 

uma experiência de trabalho mais personalizada e empática. 

Entre as oportunidades identificadas, destaca-se a capacidade da IA de prever precocemente 

problemas psicológicos com níveis de precisão elevados, evitando situações clínicas graves 

de stress, ansiedade e burnout. Adicionalmente, a IA pode prestar apoio psicológico e 

aconselhamento emocional, bem como apresentar sugestões e alterações ergonómicas, de 

iluminação e climatização. A IA funciona ainda como uma oportunidade para reduzir a carga 

cognitiva dos colaboradores e para garantir decisões de RH mais éticas e justas.  

Todavia, questões relacionadas com a privacidade dos dados dos colaboradores e a 

imparcialidade nas decisões automatizadas podem comprometer o êxito da incorporação da 

IA nas políticas da organização. 

A presente reflexão crítica apresenta algumas limitações, tais como, a restrição da pesquisa 

a 3 bases de dados (Scopus, B-on e Google Schoolar) e à língua portuguesa e inglesa, o que 

pode ter excluído estudos relevantes de outras fontes e idiomas. A heterogeneidade 

metodológica e populacional dos estudos usados pode ter condicionado a síntese de 

resultados e torna evidente a necessidade de investigações aprofundadas sobre o tema. 

Investigações futuras poderão explorar modelos híbridos de bem-estar que combinem 

algoritmos inteligentes com apoio humano, de forma a avaliar o equilíbrio ideal entre 

automação e humanização no local de trabalho. Além disso, estudos futuros poderão 

investigar a perceção dos colaboradores sobre a utilização de IA em processos de feedback 

emocional. 

Em última análise, a IA funciona como uma oportunidade para transformar o local de 

trabalho num espaço mais saudável, justo e centrado no ser humano. 

Declaração de uso de IA  

Durante a elaboração deste artigo, a autora utilizou a ferramenta ChatGPT para deteção de 

vícios de linguagem e aperfeiçoamento gramatical. Todo o conteúdo gerado foi submetido a 

uma análise crítica, sendo revisto, validado e complementado pela autora, garantindo o seu 

rigor conceptual e a sua conformidade com princípios éticos e científicos. 
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