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Resumo

Neste estudo propds-se investigar se locais de trabalho com luz natural adequada
e acesso a uma vista agradavel através da janela estdo associados a menos fadiga e
menos necessidade de recuperacdo e se estas variaveis estdo, por sua vez, relacionadas
com medidas de satde e bem-estar. Particularmente, testou-se o papel mediador da
fadiga e necessidade de recuperacdo nas relacoes entre a satisfacdo com a luz natural e
com a vista e medidas de salde e bem-estar como satisfacao profissional, stress
profissional, humor positivo, salde percebida e problemas de sono. Numa situa¢do em
que os colaboradores tém relativa autonomia para decidir o local onde trabalham e para
gerir 0 seu tempo, esta hipotese foi também testada em relacdo ao tempo passado no

gabinete.

Neste sentido, 183 investigadores responderam a um questionario online. Foram
apresentadas questfes com o intuito de recolher informacao ao nivel das caracteristicas
e da satisfacdo com o ambiente fisico; dos niveis de fadiga e de necessidade de

recuperacdo, de medidas de saude e bem-estar e acerca do tempo passado no gabinete.

Os resultados mostraram que nem a fadiga nem a necessidade de recuperacao
medeiam as relagdes entre a satisfacdo com a luz natural e a satisfacdo com a vista e as
medidas de saude e bem-estar. De um modo geral, a satisfacdo com a luz natural e a
satisfacdo com a vista estdo associadas a menos fadiga e menos necessidade de
recuperacdo, mas nao se relacionam com as medidas de salde e de bem-estar, excepto
com o humor. Por outro lado, a fadiga e necessidade de recuperacao estdo
correlacionadas com a satisfacéo profissional, stress profissional, humor positivo, saide
percebida e problemas de sono. N&o se encontraram associagdes entre o0 tempo passado

no gabinete e a fadiga, a necessidade de recuperacédo e as medidas de salde e bem-estar.
Palavras chave: Janela, Luz natural, Vista, Fadiga, Necessidade de recuperagédo, Saude

e bem-estar
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Abstract

The goal of the present study is to investigate if work environments in which the
workers believe to have adequate natural light and a pleasant view can lessen the levels
of fatigue and need for recovery, and if those variables are related with health and
wellbeing measures. Objectively, the mediating role of fatigue and need for recovery
was tested in the relationships between satisfaction with natural light/office view and
health and wellbeing measures like professional satisfaction, professional stress,

positive humour, perceived health and sleep disorders.

In a situation where the workers have the autonomy to decide their workplace
and their schedule, this hypothesis was also tested in relation to the time spent in the
office. For this, 183 researchers answered an online questionnaire. The goal of the
questions asked was to collect data regarding the satisfaction and characteristics of the
physical environment, fatigue levels and need for recovery, measures of health and

wellbeing, and time spent in the office.

Results show that neither fatigue nor need for recovery mediate the relations
between satisfaction with the natural light; satisfaction with the view and measures of
health and wellbeing. Generally, satisfaction with natural light and view are associated
with less fatigue and less need for recovery, but do not relate to measures of health and
wellbeing, except humour. On the other hand, fatigue and need for recovery are
correlated with professional satisfaction, professional stress, positive humour, perceived
health, and sleep disorders. There were no associations found between the time spent in

the office and fatigue, need for recovery and measures of health and wellbeing.

Keywords: Window, Natural light, View, Fatigue, Need for recovery, Health and Well
being
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Capitulo | - Introducéo

1.1 Trabalho, saude e bem-estar

O trabalho e as suas exigéncias tém impacto na salde e bem-estar dos
colaboradores, produzindo stress, fadiga mental e consequente necessidade de
recuperacdo, devido a carga de trabalho ou as horas extras (Jansen, Kant e Brandt,
2002). Ao longo dos anos, o trabalho tem vindo a formatar-se as novas tecnologias e a
importancia do computador, no quotidiano laboral, tem vindo a crescer muito. Trabalhar
diariamente em frente a um computador exige uma atencédo dirigida muito grande, pode
ser mentalmente fatigante e criar, nos colaboradores, necessidade de recuperacdo fisica
e psicoldgica (Evensen, Raanaas, Hargerhall, Jonhansson & Patil, 2013).

A fadiga é o esgotamento dos recursos fisicos e mentais (Kaplan & Kaplan, 1995),
um estado de cansaco ou exaustdo (Deluca, 2005) que resulta de um esforco fisico e/ou
mental, com capacidade para criar incbmodo através da diminuicdo, temporaria, da
capacidade funcional das pessoas (Ream & Richarsdon, 1999). Segundo Jansen, Kant e
Brandt (2002) um dos fatores mais importantes na condic&o fisica e mental dos
colaboradores € forma como estes recuperam da fadiga inerente a sua profissdo. A
necessidade de recuperacdo é um estado emocional (Sonnentag & Zijlstra, 2006) que
esta associado ao tempo necessario para recuperar de um esforco fisico ou mental
(Sluiter, de Croon, Meijman & Frings-Dresen, 2003; Van Veldhoven & Broersen, 2003)
e é mais visivel ao fim do dia (Devereux, Rydstedt & Cropley 2011). Assim, existe uma
forte associacao entre a fadiga e a necessidade de recuperacdo (Devereux, Rydstedt &
Cropley, 2011), com a necessidade de recuperacéo a resultar da acumulacéo de fadiga
(Smolders, De Kort & Cluitmans (2012).

A fadiga mental e a consequente necessidade de recuperacgdo representam um fator
de risco para a saude das pessoas e podem fazer-se sentir em qualquer atividade em que
sejam gastos recursos mentais e fisicos. A necessidade de recuperagéo, esta associada a
uma maior fadiga e stress (Jansen, Kant & Brant, 2002), é um preditor de saude fisica e
mental (Sluiter, Van der Beek & Frings-Dresen, 1999; Sluiter, Frings-Dresen, Van der
Beek & Meijman, 2001) e pode contribuir para o desenvolvimento doencgas

cardiovasculares (van Amelsvoort, Kant, Bultmann & Swaen, 2003).



Além do trabalho em si, 0 ambiente fisico dos locais de trabalho onde os
colaboradores estdo inseridos também pode contribuir para a fadiga e necessidade de
recuperacdo dos colaboradores. Nos anos 50 o ambiente fisico das organizagdes alterou-
se, com a transicao de gabinetes individuais convencionais para gabinetes open office
(Spreckelmeyer, 1993). Gabinetes open office sdo caracterizados por serem um espaco
aberto partilhado por varias pessoas, com sistemas moveis, onde as secretarias podem
estar expostas de diferentes formas (Brennan, Chugh & Kline, 2002). Alguma
investigacdo mostra que esta mudanca resultou num aumento do ruido, das interrupgdes
e numa notdria diminuicdo da privacidade (Brennan, Chugh & Kline, 2002). Estes séo
alguns factores que também poderao contribuir para o aparecimento de fadiga, e
consequentemente de necessidade de recuperacdo, durante um dia de trabalho.

Durante as Gltimas décadas a psicologia ambiental tem investigado as configuracfes
dos gabinetes e quais os atributos especificos do ambiente de trabalho que criam
maiores niveis de produtividade e salde e bem-estar (Spreckelmeyer, 1993). Alguns
investigadores tém verificado que certas variaveis do ambiente fisico, como o arranjo
espacial do escritorio ou o ruido, podem produzir niveis de stress (Vischer, 2008; Lamb
& Kwok, 2016), diminuir a produtividade a curto prazo e afetar a salde e bem-estar dos

colaboradores a longo prazo (Bluyssen, 2011; Lamb & Kwok, 2016).

E possivel, por outro lado, que caracteristicas do ambiente fisico adequadas possam
contribuir de forma positiva para a redugéo (ou para o ndo aumento) da fadiga e da
necessidade de recuperacao. Por exemplo, estudos tém vindo a demonstrar que as
pessoas recuperam mais da fadiga mental e do stress quando estdo em contacto com a
natureza (e.g., Ulrich et al., 1991), dormem melhor quando tém uma maior exposicao a
luz natural durante o dia (Boubekri et al., 2014) e tém mais sentimentos de vitalidade —
um conceito central na salde e bem-estar — quando estdo em contacto com estas
caracteristicas do ambiente fisico (Smolders, de Kort & van den Berg, 2013; Smolders
& de Kort, 2014).

A fadiga e a necessidade de recuperagéo séo frequentemente identificadas como
estando associadas a fatores como o tipo e a carga de trabalho, o controlo e as
exigéncias do trabalho ou a quantidade de horas de trabalho. Por outro lado,
caracteristicas do ambiente fisico, em particular a luz natural, a vista proporcionadas

pela janela, séo fatores que tém sido pouco considerados na investigacdo em psicologia



como tendo um potencial papel ao nivel da fadiga e da necessidade de recuperacéo (e.g.,
Smolders, Kort, Tenner & Kaiser, 2012).

1.2 O papel da janela no local de trabalho

Certas caracteristicas do ambiente fisico, como a janela, podem ajudar a minorar o0s
impactos da fadiga na saude e bem-estar. Segundo Finnegam e Salomon (1981) a
existéncia de uma janela torna o gabinete mais apelativo, é um fator motivador e uma
das razdes para que os colaboradores se sintam mais satisfeitos em relagdo as condigdes
fisicas no seu local de trabalho. Os autores compararam a satisfacdo no trabalho dos
colaboradores em gabinetes com e sem janela e concluiram que a presenca de janelas
nos gabinetes afetava significativamente a satisfagdo no trabalho, mais precisamente no

gosto pelo seu trabalho.

Uma vez que a maioria dos colaboradores que trabalham em gabinetes passam
pouco tempo ao ar livre durante o seu dia de trabalho (Lottrup, Stigsdotter, Meilby &
Corazon, 2012), as janelas séo importantes ao permitirem uma ligacdo com o exterior, 0
contacto com a luz natural e 0 acesso a uma vista (Kaplan, 1993). Considerado um
elemento micro-recuperador (Kaplan, 2001), as janelas tém um papel determinante na
criacdo de um ambiente saudavel (Hellinga, 2013) pois contribuem para recuperar as
capacidades mentais e cognitivas dos colaboradores (Ulrich, 1983, 1991; Kaplan, 1989,
1995). Por estas raz@es, as janelas no local de trabalho sdo um elemento altamente
desejavel, com a luz natural e a vista a explicarem a preferéncia pela existéncia de
janelas nos gabinetes (Butler & Biner, 1989; Dogrusoy & Tureyen, 2007) e de lugares
préximos da mesma (Bodart, 2004).

1.2.1 Luz Natural no local de trabalho

A importancia da luz do dia para a espécie humana tem-se feito notar ao longo
da historia. No passado, a luz natural era a Unica fonte de iluminagdo e o efeito no
trabalho foi notdrio, com as pessoas a trabalharem de sol a sol. A luz natural é emitida
pelo sol e é visivel ao olhar humano (Aries, Aarts & Hoof, 2015). Apesar do
aparecimento da luz elétrica, as pessoas continuaram a destacar a luz natural. Bodart
(2004) analisou o interesse dos colaboradores em relacdo as janelas nos gabinetes. Estes
autores inquiriram 117 colaboradores de 54 gabinetes e verificaram que 91% dos



participantes preferiam trabalhar em espacos iluminados de forma natural em
comparagdo com os espacos iluminados artificialmente, referindo que a presenca da luz
natural promovia um ambiente mais saudavel e mais confortavel do que a iluminagé&o

artificial.

A luz natural é estudada por diversas areas de investigacdo. A maioria dos
estudos sao feitos ao nivel da engenharia e da arquitetura, mas também existe um
interesse dos psicélogos em estudar os efeitos psicologicos, emocionais e fisioldgicos
gue a mesma tem nas pessoas (Boubekri, Hulliv & Boyer, 1991). Mais concretamente,
0s investigadores tém estudado, por exemplo, o impacto que a luz natural tem na
satisfacdo com o ambiente fisico, na satisfacdo profissional, no stress profissional, no

humor e na qualidade do sono das pessoas.

Ao nivel da satisfacdo dos colaboradores com o seu espago/ambiente fisico, tem
havido estudos a demonstrarem que a luz natural pode ser uma caracteristica decisiva
nessas avaliacdes. Por exemplo, um dos objetivos do estudo de Yildirim, Baskaya e
Calebi (2007) foi analisar se a proximidade de 41 colaboradores face a janela, e
consequentemente um maior contacto com a luz natural, influenciava as suas avaliagdes
acerca do seu espaco de trabalho, em duas organizacgdes distintas. Os autores concluiram
que os colaboradores mais proximos da janela tinham uma percecao mais positiva sobre
a iluminacdo do seu gabinete, a privacidade e o espacgo de trabalho em geral do que os

colaboradores mais afastados da janela do seu gabinete.

Em relacdo a satisfacao profissional, um dos objetivos do estudo de Leather,
Pyrgas, Di Beale e Lawrence (1998) passou por perceber o impacto que a janela e as
suas caracteristicas tinham na satisfacdo profissional de 100 colaboradores de uma
empresa. Através de medidas de autorrelato os investigadores concluiram que 0s
colaboradores em gabinetes com maior penetracdo de luz natural reportavam maior
satisfacdo profissional do que os colaboradores em gabinetes com menor penetracdo de

luz natural.

Também noutros contextos de trabalho foram encontrados resultados idénticos.
Alimoglu e Donmez (2005), num estudo em contexto hospitalar, questionaram, através
de medidas de autorrelato, 149 enfermeiros acerca do tempo de exposicdo a luz natural
durante o dia de trabalho (incluindo hora de almoco e pausas) e concluiram que aqueles

gue estavam expostos a pelo menos 3 horas de luz natural reportaram uma maior



satisfacdo no trabalho em comparagdo com os enfermeiros que relataram estar entre 1 e

3 horas ou menos de 1 hora expostos a luz natural.

Por outro lado, a penetracdo de luz natural também esté relacionada o estado
emocional dos colaboradores. No estudo supracitado de Bodart (2004), os autores
verificaram, através de medidas de autorrelato, que 97% dos seus inquiridos sentiam-se
mais confortaveis a trabalhar com luz natural, porque acreditavam que a luz natural
reduzia o stress do trabalho em comparacdo com a iluminacéo artificial. Também
Alimoglu e Donmez (2005), no estudo ja referido, encontraram resultados semelhantes.
Os autores verificaram que os enfermeiros estavam expostos a pelo menos 3 horas de
luz natural reportaram menores niveis de stress em comparagdo com os enfermeiros que

relataram estar entre 1 e 3 horas ou menos de 1 hora expostos a luz natural.

Também existem estudos que demonstram o efeito da luz natural no estado de
humor. Por exemplo, Boubekri, Hulliv e Boyer (1991) investigaram o impacto que a
dimensao, a posicao da janela e as diferentes quantidades de penetracdo de luz natural
tinham no estado emocional de 40 colaboradores. Os investigadores concluiram que a
penetracao de luz natural estava associada a niveis de relaxamento (sentir-se calmo,
relaxado, em paz), sobretudo a penetracdo lateral de luz natural, em comparagdo com

uma penetracgdo frontal.

Para além dos beneficios durante o dia, os efeitos da exposicdo a luz natural
também se fazem sentir durante a noite. Boubekri e colaboradores (2014) analisaram o
impacto que a exposicao a luz natural tinha na salde de 49 colaboradores em gabinetes
com e sem janela. Os autores concluiram que os colaboradores que tinham janelas no
gabinete, e consequentemente uma maior exposi¢édo a luz natural ao longo do dia,
dormiam mais tempo do que os colaboradores sem acesso a uma janela no local de
trabalho.

No seu conjunto, as investigacfes sugerem que a presenca de luz natural no local
de trabalho tem repercussdes muito positivas tanto no dia-a-dia dos colaboradores como
durante a noite. No quotidiano dos colaboradores, a presenca de luz natural torna o
ambiente fisico mais apelativo, sendo uma caracteristica do ambiente fisico muito
apreciada nos locais de trabalho. E um dos fatores que parece estar associado a um
maior nivel satisfacdo profissional, um menor nivel de stress profissional, maiores

sentimentos de conforto e relaxamento. Outro dos beneficios da exposicdo a luz natural



é sentida durante a noite, através da diminuicdo dos problemas de sono, com 0s

colaboradores a reportarem uma melhor qualidade de sono, dormindo mais tempo.

1.2.1.1 Luz natural no local de trabalho, fadiga e necessidade de
recuperacao

Tanto quanto sabemos, ndo existe muita investigacdo sobre os beneficios da luz
natural na fadiga e na necessidade de recuperacdo. No entanto, existem estudos que
demonstram a possibilidade de haver uma relagédo positiva entre a iluminacao artificial e

estas variaveis.

Num estudo experimental, Smolders e de Kort (2014) investigaram o impacto
que diferentes niveis de iluminacdo tinham na realizacdo de uma tarefa que exigia
esforco mental. O estudo experimental foi desenvolvido em 106 sessdes onde 28
estudantes realizaram tarefas indutoras de fadiga mental (Go-No-Go Task e Back Task),
ao mesmo tempo que estavam expostos a diferentes niveis de iluminacao (entre 200 Ix e
1000 Ix) e cada sess@o culminou com a resposta a um questionario sobre a fadiga, entre
outras variaveis. Os autores concluiram, através de medidas de autorrelato, que 0s
participantes que realizaram a experiéncia com maiores niveis de iluminacao reportaram
sentir-se com menos sonoléncia, com maiores indices de vitalidade e mais felizes em
comparacdo com do que os participantes que realizaram a experiéncia com menores

niveis de iluminacao.

Também em relacdo ao tipo de iluminacédo existem estudos que demonstram
resultados importantes ao nivel do desempenho. Phipps-Nelson, Redman, Dijk, Shantha
e Rajaratnam (2003) através de um estudo experimental compararam os efeitos da luz
brilhante e da luz mais escura sobre a sonoléncia e desempenho de 16 adultos durante o
dia. Os investigadores verificaram que os participantes que foram expostos a uma luz
mais brilhante reportaram menos niveis de sonoléncia e apresentaram melhores
resultados em testes de desempenho do que os participantes que realizaram as atividades

em condigdes de iluminagdo mais escuras.

Estes resultados sugerem que uma boa iluminacéo pode contribuir para menores

niveis de fadiga durante o dia de trabalho, para a melhores niveis de desempenho e de



salde. Neste sentido é pertinente considerar que uma adequada luz natural, em contexto

de trabalho, podera ter efeitos positivos semelhantes.

1.2.2 Vista no local de trabalho

Na auséncia de uma janela, uma das razfes apontadas para justificar o desejo por
este elemento € 0 acesso a uma vista (Butler & Biner, 1989). Além disso, estudos
mostram que a vista para ambientes naturais é a mais valorizada (Ozdemir, 2010). O
acesso a uma vista depende da arquitetura do edificio, do tamanho e geometria da
janela, da orientacdo dos postos de trabalho e da distancia que os colaboradores tém da
janela (Helinga, 2013).

Nos ultimos anos a investigacdo sobre a natureza em contexto de trabalho tem
demonstrado o seu efeito na salde e bem-estar dos colaboradores. A maior parte dos
estudos sobre o conteudo da vista no local de trabalho compara os efeitos da vista para

ambiente natural com os efeitos da vista para ambiente ndo natural ou urbano.

Kaplan (1993), em dois estudos em contexto de trabalho, analisou o papel que a
natureza tinha para os colaboradores no seu local de trabalho. No primeiro estudo, a
investigadora avaliou o estado de salde de 168 colaboradores de duas empresas
publicas. Cerca de 55 participantes trabalhavam em secretérias que ndo tinham vista
para o exterior ou ndo tinham uma vista para elementos naturais, 60 participantes
tinham uma vista para elementos naturais a partir da sua secretaria e os restantes
participantes trabalhavam no exterior (servi¢cos de manutencéo). Com o foco nos
primeiros dois grupos com e sem vista para a natureza, verificou-se que os participantes
com acesso a uma vista com elementos naturais reportaram mais satisfacdo profissional
e menor numero de doencas do que os colaboradores em gabinetes com vista mais
urbana ou sem vista para o exterior. No segundo estudo, 615 trabalhadores de escritorio
responderam a perguntas sobre o conteudo da vista do seu gabinete. Os colaboradores
com uma vista composta por elementos naturais reportaram, através de medidas de
autorrelato, sentir-se menos frustrados e mais pacientes, maiores niveis de satisfacdo
com a vida e melhores niveis de satde geral em comparacdo com os colaboradores com

vista urbana.

Também Shin (2007) comparou o efeito que o tipo de vista através da janela dos

gabinetes nos niveis de stress dos colaboradores de duas organizacGes com localizagdes
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distintas. A primeira organizacdo, com 450 participantes, estava localizada num centro
urbano e ndo tinha acesso a uma vista para a natureza. A segunda organizagdo, com 481
participantes, estava localizada em meio natural e tinha acesso a uma vista para a
floresta. O investigador verificou, através de medidas de autorrelato, que colaboradores
em gabinetes com vista para a floresta reportavam menores indices de stress em

comparagdo com os colaboradores em gabinetes com uma vista urbana.

Para além dos impactos em medidas de satde e bem-estar, existem estudos que
abordam os beneficios do acesso a natureza na capacidade de trabalho dos
colaboradores. As evidéncias apontam para que uma vista com elementos naturais seja
benéfica neste &mbito. Lottrup, Stigsdotter, Meilby e Claudi (2015) relacionaram a vista
da janela com a capacidade de trabalho de 454 colaboradores de cinco organizagdes. Os
autores, atraveés de medidas de autorrelato, concluiram que os colaboradores com uma
vista para o céu, arvores e flores tinham maior probabilidade de classificarem como
mais elevada a sua capacidade de trabalho do que os colaboradores que reportam nao

ver este tipo de vista.

Também em contexto escolar tém sido verificados os beneficios da vista para a
natureza ao nivel do desempenho. Tennessen e Cimprich (1995) investigaram se 72
estudantes de dormitorios com vista para a natureza tinham melhor desempenho em
tarefas de atencdo do que os estudantes que viviam em dormitérios com uma vista com
menos conteudos naturais. Os estudantes foram divididos em quatro grupos
relacionadas com a vista do seu dormitorio (vista natural, vista sobretudo natural, vista
sobretudo urbana e vista urbana). Cada grupo foi exposto a uma destas quatro categorias
de 64 slides de fotografias e, por fim, os participantes realizaram testes de capacidade de
atencdo direta (Digit Span, Symbol Digit Modalities Test, Cube Pattern Control Test,
Attentional Function Index). Os autores concluiram que os estudantes que tinham uma
vista natural e sobretudo natural a partir do seu dormitério, demonstraram uma maior
capacidade nas tarefas de atengdo em comparagdo com 0s estudantes com uma vista

sobretudo urbana ou urbana.

Outro dos focos da investigacdo em psicologia ambiental tem sido a relagéo
entre a qualidade da vista e a satisfacdo com o trabalho. Para além da relacéo entre a
natureza e a percecao de capacidade de trabalho por parte dos colaboradores, Lottrup,
Stigsdotter, Meilby e Claudi (2015), no estudo ja mencionado, verificaram igualmente

que os colaboradores com vistas para o céu, arvores e flores ndo sé tinham uma maior



probabilidade de estarem satisfeitos com a vista do que os colaboradores que tém outro

tipo de vista, como também de estarem mais satisfeitos com o seu trabalho.

Estes resultados revelam os beneficios do acesso a uma vista tanto em
populagdes adultas como em popula¢6es mais jovens, principalmente se a vista contiver
elementos naturais. A investigacao sugere que contextos de trabalho que possibilitem o
contacto com elementos naturais podem ser benéficos para os colaboradores,
melhorando a sua saude fisica e mental, como também para as organizaces, através da
melhoria da capacidade de trabalho dos mesmos. Por outro lado, ambientes escolares
com vista para elementos naturais parecem potenciar um melhor desempenho
academico nos jovens. Sendo assim, parece claro que espagos com acesso a elementos

naturais contribuem para melhorar o seu bem-estar dos ocupantes.

1.2.2.1 Vista no local de trabalho, fadiga e necessidade de
recuperacao

Os efeitos positivos da natureza e de uma vista para elementos naturais tém
sido encontrados em varios estudos. Ao contrario da auséncia estudos sobre o impacto
da luz natural, diversos estudos se tém focado nos beneficios que o tipo de vista traz
para a fadiga ou para a recuperacéo, tanto em estudos em contexto real como em

estudos experimentais.

Berto (2005) realizou um estudo experimental com intuito de verificar se
ambientes com elementos naturais podiam melhorar o desempenho nas tarefas de
atencdo dirigida. Numa primeira fase 32 estudantes foram expostos a uma tarefa
indutora de fadiga mental (sustained attention test). De seguida os participantes foram
dividimos em dois grupos e cada grupo viu uma série de fotografias. Um grupo viu 25
fotografias de ambientes naturais (paisagens), o segundo grupo viu 25 fotografias de
ambientes urbanos (trafego, edificios). Na terceira e ultima fase, ambos os grupos
voltaram a realizar as mesmas tarefas de atencgéo dirigida. A autora concluiu que 0s
participantes que realizam as tarefas indutoras de fadiga mental e que viram fotografias
de ambientes naturais (vs. ambientes urbanos) revelaram melhor desempenho

posteriormente, na mesma tarefa.



Para alem de criarem fadiga, as atividades laborais também sdo uma experiéncia
comum de stress, criando necessidade de recuperacdo (Smolders, de Kort, Tenner &
Kaiser, 2012). Considera-se que uma recuperacao a este nivel também pode ser benéfica
para as pessoas, com a exposi¢do a elementos naturais a serem importantes nesta
recuperacdo. Através de um estudo experimental, Ulrich e colaboradores (1991)
investigaram o efeito da exposic¢ao a elementos naturais na recuperagao do stress. Os
investigadores colocaram os participantes a ver um filme indutor de stress (video sobre
acidentes de trabalho) e ap06s o seu visionamento os participantes foram expostos a
videos que continham imagens de indole natural ou urbana. Os resultados
demonstraram que os participantes que viram videos com imagens da natureza
recuperaram mais rapido do stress (medido por medidas de estado afetivo e medidas

fisioldgicas) do que aqueles que foram expostos a videos com imagens urbanas.

Também o estudo de Hartig e colaboradores (2003) vai ao encontro destes
resultados. Os investigadores estudaram a recuperacdo da atencéo dirigida e do stress
proporcionada pela exposicao a cenarios naturais ou urbanos, através de medidas
repetidas da pressdo arterial. A experiéncia, devidiu 112 jovens adultos em duas
condicBes ambientais (natural vs urbano) com uma condicao de tarefa pré-tratamento
(tarefa vs ndo tarefa). A condicdo de ambiente natural teve duas fases: na primeira os
participantes sentaram-se numa sala com vista para arvores onde foram recolhidas
medidas fisiologicas (e.g., pressdo arterial) e onde os participantes realizaram diversas
baterias de atengéo dirigida (e.g., Necker Cube Pattern Control task) e na segunda fase
os participantes foram caminhar numa reserva natural. A condicdo urbana teve
igualmente duas fases: na primeira 0s participantes sentam-se numa sala sem vista (para
a realizacdo das tarefas e a medicdo das medidas fisiologicas) e na segunda fase foram
caminhar para uma area urbana. Apés os passeios, ambos 0s grupos voltaram a fazer os
testes de atencdo e a ser alvo das medidas fisiol6gicas. Os investigadores verificaram
gue 0 grupo exposto a natureza ndo s teve niveis mais baixos de presséo arterial
sistolica (redugdo do stress) como teve um melhor desempenho nas tarefas de atencéo

dirigida nos testes, depois da caminhada, em comparag¢do com o grupo urbano.

Em sintese, os elementos naturais, nomeadamente em contexto laboral através
da vista da janela, sdo cruciais no quotidiano dos colaboradores pois permitem uma
melhor e mais rapida recuperacdo cognitiva e emocional. Os resultados da investigacéo

indicam que a exposicao a estes elementos estd associada a menores niveis de stress,

10



recuperacdo da fadiga induzidos pelo contexto de trabalho e a melhor desempenho nas
tarefas. Assim, ambientes laborais com acesso a uma vista composto por elementos

naturais podem ser benéficos quer para os colaboradores quer para as organizacgdes.

1.3 Teorias sobre o efeito da natureza

1.3.1 Teoria da recuperacao da atencéo dirigida de Kaplan e
Kaplan (1989; 1995)

A teoria da recuperacao da atencdo de Kaplan e Kaplan postula que os ambientes
naturais facilitam a recuperacdo da fadiga mental causada pelo esforco/atencéo dirigidos
as tarefas do dia-a-dia. Segundo estes autores, esta capacidade resulta de a natureza ter
qualidades fundamentais como abstra¢ao (“being away”), extensdo (“extent"),
compatibilidade (“compatibility”) e fascinio (“fascination’) que promovem uma atengao
sem esforco. Os autores basearam-se no trabalho de James de (1982) que distingue
atencdo involuntaria (sem esforco) de atencdo voluntaria (requer esforco e cria fadiga
mental), e transportaram as suas ideias para o contexto de trabalho, uma vez que neste
ambiente o esfor¢o mental prolongado é suscetivel de criar fadiga mental. Em suma, 0s
autores defendem que os ambientes naturais, por exemplo a vista através da janela para
elementos da natureza, proporcionam uma pausa da atencédo dirigida (voluntaria) e
permitem recuperar da fadiga mental. Por exemplo, o estudo experimental de Berto
(2005) ja aqui mencionado corrobora esta teoria.

1.3.2 Teoria da recuperacao do stress de Ulrich (1983, 1991)

A teoria da recuperacdo do stress de Ulrich (1983, 1991) postula que a exposicéo e o
contacto com a natureza promovem emocdes positivas e diminui o stress
comparativamente com a exposicao e contacto com ambientes urbanos. O autor baseia-
se nas teorias evolucionistas para explicar os beneficios da natureza. Os seres humanos
tém uma predisposicao para estarem atentos e responderem positivamente a elementos
da natureza, porque esta foi essencial para a sua sobrevivéncia e bem-estar ao longo da
evolucdo. Ulrich desenvolveu varios estudos para verificar a sua teoria, nomeadamente

0 estudo experimental de 1991 j& aqui mencionado.

11



1.4 O presente estudo

As relagOes entre a luz natural e a vista e os niveis de fadiga e de necessidade de
recuperagéo tém sido pouco estudadas em contexto real de trabalho. A énfase da
investigacdo tem sido nas relacdes da fadiga e da necessidade de recuperagdo com
fatores mais objetivos do trabalho, como a quantidade de horas de trabalho, o tipo e
carga de trabalho e a presséo associada ao trabalho e menos com as caracteristicas com
0 ambiente fisico. Por outro lado, no geral a literatura indica que a luz natural e vista
para a natureza estdo relacionadas com indicadores de salude e de bem-estar no trabalho,
como por exemplo satisfacdo profissional, stress profissional, humor, niveis de saude e
problemas de sono. Em particular, mostra que, por um lado, a luz artificial no local de
trabalho e a vista para a natureza contribuem para niveis mais baixos de fadiga e para
menos necessidade de recuperacdo e, por outro, que a fadiga e necessidade de

recuperacdo estdo associadas a indicadores de saude.

Neste sentido, € possivel hipotetizar que os niveis de fadiga e consequente necessidade
de recuperacdo possam ajudar a explicar a relagdo entre a luz natural, a vista e as
medidas de salde e de bem-estar dos colaboradores. Assim, neste estudo pretende-se
investigar se ambientes de trabalho em que os colaboradores estéo satisfeitos com a luz
natural e com a vista, através da janela, estdo associados a melhores indicadores de
salde e de bem-estar no trabalho porque produzem menos fadiga e menos necessidade
de recuperacdo. Por outras palavras, nesta tese sera testado o papel da fadiga e
necessidade de recuperacdo como mediadores entre a adequabilidade da luz natural e da
vista nos gabinetes e indicadores de salde e bem-estar dos colaboradores (ver figura 1).

Adicionalmente, pretendemos ainda estudar se, quando os colaboradores tém
alguma autonomia e flexibilidade para gerir 0 seu tempo e para decidir o local onde
trabalham, a fadiga e necessidade de recuperacao podem também mediar a relagdo entre
a satisfacdo com a luz natural e com a vista através da janela e o tempo passado no

gabinete.

Para tal, a amostra deste estudo sera constituida por investigadores de universidades
portuguesas que tendencialmente trabalham em gabinetes partilhados, tém autonomia e

flexibilidade para gerirem o tempo passado no gabinete e outros aspetos da sua
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atividade profissional e cujo seu trabalho se caracteriza por estarem maioritariamente do

tempo em frente a um computador.

Figura 1: Modelo de investigacdo

H4

H32
Satisfacio com a luz N ®  Sande e bem-estar
natural e com a vista s Tempo passado no gabinete
H1 H2
¢ Fadiga

¢  Necessidade de recuperagio

Em funcdo da revisdo da literatura feita e do modelo de investigagdo proposto,

apresentam-se quatro hipdteses de investigacao que irdo ser estudadas nesta tese:

H1: A satisfacdo com a luz natural e a satisfacdo com a vista no local de trabalho estdo

associadas a menos fadiga e menos necessidade de recuperacao.

H2: Os individuos com menos fadiga e/ou menos necessidade de recuperacao tém
melhores indicadores de saude e bem-estar e permanecem mais tempo no seu local de
trabalho, os individuos com melhores indicadores de saude e bem-estar permancem

mais tempo no seu local de trabalho.

H3: A satisfacdo com a luz natural e a satisfacdo com a vista no local de trabalho estdo

associados a medidas de salde e bem-estar e ao tempo passado no local de trabalho.

H4: A relacdo entre satisfacdo com a luz natural e a satisfacdo com a vista no local de
trabalho e medidas de saude e bem-estar, e a relacdo entre satisfacdo com a luz natural e
a satisfacdo com a vista no local de trabalho com o tempo passado no local de trabalho

sdo mediadas pela fadiga e pela necessidade de recuperacao.
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Capitulo Il — Metodologia

2.1 Participantes

A amostra inicial foi composta por 529 participantes. Uma vez que foram
convidados a participar apenas investigadores, assistentes de investigacdo, doutorandos
e investigadores de p6s-doutoramento, foram retirados da base de dados todos os
participantes que ndo cumpriam este requisito. Por outro lado, uma vez que 0s
participantes ndo eram obrigados a responder a todas as questdes, também foram

retirados todos os participantes que nao responderam a maioria das questdes do estudo.

Neste sentido retiveram-se 183 participantes, dos quais 61 (32.80%) eram homens e
122 (66.70%) mulheres, com uma idade média de 35 anos (DP = 8.40). Desta amostra,
38 (20.80%) eram assistentes de investigacao, 54 (29.50%) doutorandos (as), 51
(27.90%) investigadores de pds-doutoramento, 33 (18.00%) investigadores com

contrato e 6 (3.30%) investigadores com outro tipo de contrato.

2.2 Procedimentos

O questionario foi construido na plataforma online Qualtrics. Numa primeira fase,
criou-se um email de forma a contactar os diversos centros de investigacdo de
instituicBes universitarias portuguesas e 0s proprios investigadores. Foi pedido
exclusivamente a participacdo de assistentes de investigacdo, doutorandos,
investigadores de pos-doutoramento ou investigadores contratados. De igual forma,
recorreu-se a técnica “bola de neve”, requerendo-Se aos participantes que enviassem o
questionario a outros investigadores. Numa segunda fase, foi feito o contacto presencial
em algumas faculdades e centros de investigacdo, no sentido de pedir a colaboracgéo e

divulgacdo do estudo pelos respetivos investigadores.

Os participantes foram informados que a participacdo do estudo era voluntéria.
Garantiu-se o anonimato de toda a informacdo pedida, protegendo a identidade de todos
0s participantes em caso de publicacdo do estudo. No fim foi esclarecido o verdadeiro
propdsito do estudo e indicados os contactos dos investigadores responsaveis para

esclarecer alguma ddvida ou preocupacao.
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2.3 Instrumentos

O instrumento de recolha de dados foi um questionario estruturado com 55
perguntas fechadas focadas nas varidveis chave para testar as hipdteses do estudo. Em
particular, foram colocadas questdes acerca das caracteristicas do ambiente fisico do
local de trabalho e sobre a satisfacdo com a luz natural e a vista através da janela; sobre
os niveis de fadiga e de necessidade de recuperagdo; bem como questdes sobre a salde e
bem-estar como a satisfacdo profissional, stress profissional, humor, salde percebida e

problemas de sono e perguntas sobre o tempo passado no gabinete (horas por semana).
Variaveis de caracterizacdo do local de trabalho
Existéncia de janela, acesso a vista, tipo de vista e quantidade de luz natural

Para avaliar se a sala/gabinete tem janela e se esta permite acesso a uma vista
foram utilizados trés itens, nomeadamente: “O seu gabinete tem janela?” (com as
opcdes de resposta “sim” e “ndo”), “Qual a distancia entre a sua secretdria e a janela?”

99 ¢¢ 29 <¢

(com as opgdes de resposta “menos de 1 metro”, “entre 1 e 2 metros”, “entre 2 a 3

2 6

metros”, “mais de 3 metros”), e “A partir da sua secretaria consegue ver através da

99 ¢¢ b AN1Y

janela?” (com opgdes de resposta “sim, completamente”, “sim, em parte”, “nao de

todo™). Estas perguntas foram adaptadas do trabalho de Hellinga (2013).

Para avaliar o tipo de vista através da janela foram utilizados trés itens. Para
obter informacao acerca do conteudo da vista através da janela utilizou-se a questao
“Quais dos seguintes elementos consegue ver?” (com as opgdes de resposta “sim” e
“nao”, para cada um dos seguintes elementos: rua (local de passagem de pessoas e/ou
carros); céu; edificios; lagos ou fontes; e espacos verdes (arvores, plantas, relva, etc).
Para obter a classificacdo do contetdo da vista como urbana ou natural, utilizou-se a
questdo “Se tivesse que classificar, que tipo de ambiente diria que predomina?”’ (com as
opgoes de resposta “muito natural”, “sobretudo natural” e “sobretudo urbano” e “muito
urbano”). Para medir a quantidade de espagos verdes, perguntou-se “Que quantidade de
espacos verdes (arvores, plantas, relva, etc.) consegue ver através da janela?” (com as
opgdes de resposta “nenhuma”, “pouca”, “alguma” e “muita”). O primeiro item foi
adaptado de Hellinga (2013), o segundo foi adaptado do trabalho de Beil e Hanes,
(2013), o terceiro item foi adaptado de Hellinga e Hordojk (2014).
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Para avaliar a perce¢do da quantidade de luz natural na sala foram utilizados dois
itens: “Que quantidade de luz natural entra na sua sala?”’ (com uma escala de 5 pontos

2 6 b 1Y 2 ¢C

“nenhuma”, “pouca”, “alguma”, “muita” e “muitissima”) e “Com que frequéncia se

29 <¢

acende a luz na sua sala/gabinete?” (com uma escala de 5 pontos “nunca”, “raramente”,
29 ¢

“algumas vezes”, “muitas vezes” ¢ “sempre”). O primeiro item foi retirado de Boubekri,

Hulliv e Boyer (1991) e o segundo foi retirado de Lofber (1999).

Variaveis independentes

Satisfacdo com a luz e satisfacdo com a vista

Para medir a satisfacdo com a luz da sala de um modo geral utilizou-se um item
retirado de Kim e de Dear (2013): “Esta satisfeito(a) com a quantidade de luz natural?”.
Este item foi respondido numa escala de 10 pontos entre “nada satisfeito” (1) a

“muitissimo satisfeito” (10).

Para medir a satisfacdo com a vista foi utilizado um item, adaptado de Lottrup
(2015): “Quao satisfeito(a) esta com a sua vista?”. Este item foi respondido numa escala

de 5 pontos entre “nada satisfeito” (1) a “muitissimo satisfeito” (5).
Variaveis mediadoras
Fadiga

Para medir a fadiga sentida nos Ultimos 30 dias foram utilizados 10 itens,
retirados da escala Michielsen e colaboradores (2004) e traduzidos para portugués do
Brasil por Gouveia e colaboradores (2015), por exemplo: “Sinto-me exausto(a)
mentalmente”, “Tenho problemas em pensar claramente” e “Consigo concentrar-me
bem quando estou a fazer alguma coisa”. Todos os itens foram respondidos numa escala
de quatro pontos, entre “frequentemente” (1) a “sempre” (4). Este instrumento apresenta

uma boa consisténcia interna, apresentado um alfa de Cronbach de 0.71.
Necessidade de Recuperacéo

Para avaliar a necessidade de recuperacgdo foram utilizados 11 itens da escala de
Van Veldhoven & Broersen (2003) e traduzidos para portugués por Teresa Cordeiro
(2012), por exemplo: “E dificil relaxar no final de um dia ocupado(a)”, “Quando chego
a casa do trabalho, ou ap6s as minhas tarefas diarias, ndo consigo ter vontade de estar

com outras pessoas”, “Depois do trabalho ou das minhas tarefas didrias, preciso de pelo
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menos uma hora para me sentir completamente recuperado(a)” e “Quando chego a casa
do trabalho ou apds as minhas tarefas didrias, preciso que “me deixem em paz” durante
algum tempo”. Todos os itens foram respondidos numa escala de quatro pontos, entre
“frequentemente” (1) a “sempre” (4). Este instrumento apresenta uma muita boa

consisténcia interna, apresentado um alfa de Cronbach de 0.82.
Variaveis dependentes
Satisfacéo profissional

Para medir a satisfacdo profissional foram utilizados 3 itens de Lee e Brand
(2005), nomeadamente: “Considerando todos os aspetos, quao satisfeito(a) se sente com
o seu trabalho?”, “Recomendaria este trabalho a um amigo(a)?”’ e “Se voltasse atras,
voltaria a escolher este trabalho outra vez?”. Todos os itens foram respondidos numa
escala de 10 pontos, entre “nada satisfeito(a)” (1) a “muitissimo satisfeito(a)” (10),
respetivamente. Este instrumento apresenta uma muito boa consisténcia interna,

apresentado um alfa de Cronbach de 0.82.
Stress Profissional

Para medir o stress profissional foi utilizado o item “Em geral, em que medida
considera a sua atividade profissional geradora de stress?”, retirado de Andrade,
Hernandez-Fernaud e Lima (2013) e respondido numa escala de 10 pontos, entre “nada

geradora de stress” (1) a “muito geradora de stress” (10).
Qualidade do sono

Para medir a qualidade do sono foi utilizado o item “Nas tltimas 4 semanas com
que frequéncia dormiu mal ou teve problemas de sono?”, retirado de Pasanen (2014) e

respondido numa escala de 6 pontos, entre “nunca” (1) a “sempre” (6).
Saude percebida

Para medir a percecdo subjetiva de satde foi utilizado o item: “Como avalia a
sua satde atualmente?”, retirado Idler e Benyamini (1997) e respondido numa escala de

5 pontos, entre “muito ma” (1) e “muito boa” (5).
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Estado afectivo

Para medir o estado afetivo foi utilizada a versdo reduzida da escala de
diferencial semantico desenvolvida por Garcia-Marques (2004). Os itens “triste” a
“contente”, “bem” a “mal”, “positivo(a)” a “negativo(a)” foram respondidos numa
escala de 10 pontos. Este instrumento apresenta uma razoavel consisténcia interna,

apresentado um alfa de 0.58.
Tempo passado no gabinete

Para avaliar o tempo passado no gabinete foram criados dois itens: “Numa
semana tipica de trabalho, em média quantos dias trabalha na sua sala/gabinete?”” (com
opgoes de resposta “todos os dias”, “4 dias”, “3 dias”, “2 dias”, “1 dia” e “menos de 1
dia”) e “Num dia tipico de trabalho, em média, quantas horas trabalha na sua
sala/gabinete?” (com opcdes de resposta “8 ou mais horas”, “7 horas”, “6 horas”, “5
horas”, “4 horas”, “3 horas”, “2 horas”, “1 hora” ¢ “menos de 1 hora”). A multiplicacédo
entre os dias e as horas resultou na variavel “niimero de horas por semana” que os

colaboradores passam na sala/gabinete.
Variaveis de controlo

Neste estudo, foram utilizadas algumas variaveis de controlo, nomeadamente,
algumas caracteristicas da sala, como o tipo de computador usado; rotatividade do
lugar; existéncia de separadores/divisérias entre as secretarias; densidade (nimero de
postos de trabalho e de pessoas que costumam usar a sala/gabinete); o ambiente social; a
distracéo e o controlo e exigéncia do trabalho.

Computador

Para saber o tipo de computador usado foi colocado a pergunta: “Em que
computador trabalha?”, com as opg¢des de resposta “Computador fixo”, “Computador
portatil que guardo na sua sala/gabinete” e “Computador portatil pessoal que trago de

casa”.
Tipo de lugar

De forma a perceber a estabilidade do posto de trabalho foi criado o item “O seu

posto de trabalho ¢?”, com as op¢des de resposta “fixo” e “rotativo”.
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Separadores/Divisorias

A existéncia de separacdes entre as secretarias foi avaliada através do item “Na
sua sala, existem separadores/divisorias entre as secretarias?”, com as opgoes de

resposta “sim” e “nao”.
NuUmero de pessoas e postos na sala

De forma a avaliar a densidade das salas/gabinetes foram colocadas duas
perguntas abertas, nomeadamente “Contanto com o seu, qual o nimero de postos de
trabalho na sua sala/gabinete?” e “Contando consigo, em média quantas pessoas

costumam trabalhar na sua sala/gabinete?”.
Ambiente Social

Para medir a percecdo da relagéo entre os colegas das salas/gabinetes foi criada
uma pergunta “Como avalia o ambiente social (i.e., a relacdo entre os colegas) da sua

sala/gabinete?”, respondida numa escala de 5 pontos, entre: “muito mau” (1) a “muito

bom” (5).
Controlo e exigéncias do trabalho

Para medir o controlo e as exigéncias do trabalho foram utilizados 6 itens, por
exemplo: “Tem tempo suficiente para cumprir todas as tarefas do seu trabalho?”, “Pode
escolher COMO faz o seu trabalho?”. Estes itens foram respondidos numa escala de 5

pontos, entre: “frequentemente” (1) a “nunca” (5) e retirados da escala de Karasek e
Theorell (1990).

Distragdo

Para medir o nivel de distracdo foram utilizados trés itens, nomeadamente:
“Consigo concentrar-me completamente nas minhas tarefas?”, “Tenho poucas
distracdes/interrupcdes” e “O meu ambiente de trabalho ¢ calmo”, respondidos numa
escala de 5 pontos, entre “nunca ou quase nunca” (1) e “sempre ou quase sempre” (5) .
Os dois primeiros itens foram retirados da escala de Lee e Brand (2005) e o ultimo foi
retirado da escala de Laurence, Fried e Slowik (2013).
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Capitulo Il — Resultados

De forma a facilitar a apresentacao dos resultados, este capitulo foi subdividido em
funcéo dos objetivos e das hipoteses do estudo. Inicialmente foi feita uma andlise
descritiva de todas as variaveis do modelo, nomeadamente das medidas de satde e bem-
estar; do tempo passado no local de trabalho; da fadiga e necessidade de recuperacéo e
da satisfacdo com a luz natural e com a vista, também em fungéo das caracteristicas do
local de trabalho e do ambiente fisico. De seguida, foram analisadas as relagdes entre a
satisfacdo com a luz natural e com a vista e a fadiga e a necessidade de recuperacgéo;
analisaram-se as relac@es entre a fadiga e a necessidade de recuperacédo e as medidas de
salide e bem-estar e 0 tempo passado no gabinete; bem como as relacfes entre a
satisfacdo com a luz natural e com a vista e as medidas de salde e bem-estar e 0 tempo
passado no gabinete; por fim testou-se o papel mediador tanto da fadiga como da
necessidade de recuperacao nas relacdes entre a satisfacdo com a luz natural e a
satisfacdo com a vista e as medidas de salde e bem-estar; e o papel mediador da fadiga
como da necessidade de recuperagéo entre a satisfagdo com a luz natural e a com vista e

0 tempo passado no gabinete.

3.1 Analise descritiva

3.1.1 Medidas de saude e bem-estar

Os resultados mostram que, nas medidas de saude, os valores médios sdo
moderados em todas as variaveis (ver quadro 1). Particularmente, verificou-se que 0s
participantes reportam niveis moderados de humor positivo (M wumor posiive = 6.63; DP =
2.07) e de percecdo de saude (M sade percevica = 3.73; DP =.77). Por outro lado, também
reportam alguns problemas do sono (M erobsone = 3.08; DP = 1.48).

No que concerne as medidas de bem-estar no trabalho, verificou-se que 0s
participates estdo moderadamente satisfeitos com o trabalho (M satprofissionas = 6.51; DP =
2.15) e que consideram a sua profissdao muito stressante (M suess profissionas = 7.12; DP =
2.22) é elevado.
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Para estudar a intensidade da relagé@o entre as medidas de saude e bem-estar
realizou-se uma analise de correlagdes de Pearson entre as variaveis dependentes. Todas
as correlagdes se revelaram significativas e na dire¢do esperada (ver quadro 1).
Destacando as duas relacdes mais fortes, verificou-se que existe uma correlacao positiva
moderada entre a satisfacdo profissional e o humor positivo (r = .53; p <.001), ou seja,
quanto maior a satisfagao profissional maior o humor positivo dos participantes.
Verificou-se, de igual forma, uma relacdo positiva moderada entre o humor positivo e a
salde percebida (r =.52; p <.001) ou seja, quanto maior for o0 humor positivo maior sera

a saude percebida dos participantes.

Quadro 1:Correlagdes de Pearson entre as medidas de saide e bem-estar

M Satisfacéo Stress Humor Saude Problemas

(DP)  Profissional Profissional (Positivo) Percebida de Sono

Satisfacao
o 6.51 m m ; .
Profissional 1 =31 .53 .29 -17
_ , (2.15)
(Min =1, Max = 10)
Stress Profissional 7,12 - " -
) ] 1 -.36 -.24 .29
(Min =1, Max = 10) (2.22)
Humor
-y . 6'63 *hk Kkk
(Positivo) 1 52 -.26
) (2.07)
(Min =1, Max = 10)
Saude
) 3,73 ;.
Percebida 1 -.35
. (.77)
(Min=1, Max =5)
Problemas
3.08
de Sono 1
(1.48)

(Min = 1, Max = 6)

***n <.001; ** p <.010; * p <.050

a.  Min e Max correspondem aos valores minimos e maximos das escalas de resposta.
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3.1.2 Tempo passado no gabinete

Como referido anteriormente os profissionais de investigacdo cientifica tém
alguma autonomia e flexibilidade para gerirem o tempo passado na sua sala/gabinete e
em funcéo das suas tarefas e da sua carga de trabalho. Os resultados vao ao encontro
deste pressuposto, com 0s participantes a passarem em média cerca de 28 horas por

semana no seu gabinete (M tempo passado no gavinete = 27.56; DP = 11.20).

3.1.3 Fadiga e necessidade de recuperacéao

Os resultados mostram que o0s participantes apresentam niveis moderados de
fadiga (M raiga = 2.22; DP =.59) e de necessidade de recuperag¢do (M wec. ge recuperagio = 2.12;
DP =.56), pois ambos estdo ligeiramente acima do ponto médio da escala (que varia de
la4).

3.1.4 Caracterizacdo do ambiente fisico do local de trabalho

A maioria dos participantes 173 (94.50%) reportaram ter janela no seu gabinete
e s6 10 (5.50%) responderam nao ter janela no seu gabinete. Em relagdo a distancia dos
participantes face a janela dos seus gabinetes, 68 participantes (37.20%) indicaram que
a sua secretaria se localizava a menos de um metro de distancia, 55 (30.10%) entre um a
dois metros de distancia, 38 (20.80%) entre dois a trés metros de distancia e 17 (9.30%)
dos participantes indicaram que a sua secretaria se localiza a mais de trés metros de

distancia face a janela.

Um pouco mais de metade dos participantes 96 (52.50%) afirmaram que
conseguiam ver completamente através da janela, 55 (30.10%) consideram que
conseguiam ver em parte, através da janela e 28 (15.30%) participantes indicaram que

ndo conseguiam ver de todo através da janela.

Sobre a quantidade de luz natural que entra nos gabinetes, 8 (4.40%)
participantes consideravam que néo entrava luz natural pela janela dos seus gabinetes,
26 (14.20%) participantes afirmaram que entrava pouca quantidade de luz natural, 48
(26.20%) consideravam que entrava alguma quantidade de luz natural, 64 (35.00%) dos
participantes responderam que entrava muita luz natural e 37 (20.20%) dos participantes
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declararam que entrava uma muitissima quantidade de luz natural pelas janelas dos seus

gabinetes.

Em relacdo aos elementos que que € possivel ver através da janela, 11 (6.00%)
dos participantes disseram que conseguiam ver lagos ou fontes através da sua janela, 55
(30.10%) dos participantes responderam que a vista da janela incluia rua (local de
passagem de pessoas e/ou carros), 90 (49.20%) dos participantes indicaram que
conseguiam ver espacos verdes (arvores, plantas, relva) e 144 (78.70%) dos

participantes afirmaram que conseguiam ver o céu e edificios;

Em termos da percec¢do sobre o tipo de ambiente que prevalecia na vista através
da janela, 8 (4.40%) participantes classificaram o0 ambiente como muito natural, 32
(17.50%) classificaram como sobretudo natural, 79 (43.20%) classificaram como
sobretudo urbano e 55 (30.10%) dos participantes classificaram o ambiente da vista
através da sua janela como muito urbano. Ou seja, a maioria dos gabinetes dos

participantes oferece uma vista urbana ou muito urbana.

Especificamente, 57 (31.10%) dos participantes indicaram que ndo viam
nenhuma quantidade de espacos verdes (arvores, plantas, relva) através da sua janela, 58
(31.70%) consideravam que viam pouca quantidade de espacos verdes, 43 (23.50%)
afirmaram que viam alguma quantidade de espacos verdes e por fim 22 (13.70%) dos
participantes responderam que viam muita quantidade de espacos verdes da vista

através da sua janela.

3.1.5 Satisfagcdo com a luz natural e satisfagdo com a vista

Nesta subseccdo analisaram-se 0s niveis de satisfacdo com a luz natural e 0s
niveis de satisfacdo com a vista em funcéo das caracteristicas da sala: possibilidade de
ver através da janela; quantidade de luz natural; contetdo da vista; classificacdo do
ambiente como natural ou urbano e quantidade de espacos verdes. Para tal, foram

realizadas comparagGes de médias.

Antes de realizarmos a analise, é pertinente descrevermos as médias da
satisfagdo com a luz da satisfagdo com a vista. Numa escala de 1 (minimo) a 10
(méximo), os participantes apresentam uma moderada satisfacdo tanto com a luz natural
(M satistagao luz nawrat = 6.56; DP =3.19) como com a vista, através da janela (M satistagao com avisa =
5.58; DP =3.10).
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Detalhando a satisfacdo com a luz natural e com a vista em funcédo das caracteristicas da
sala, em primeiro lugar comparou-se a satisfagdo com a luz natural e a satisfagédo com a
vista em funcio da vista através da janela. E possivel verificar que os participantes que
véem completamente através da janela reportaram estar significativamente mais
satisfeitos com a luz natural (M sx... = 8.02; DP = 2.33) e com a vista (M savisa = 7.11;
DP =2.53), em comparagdo com os participantes que véem apenas em parte (M sarw. =
6.38; DP = 2.33; p =.001), (M saxvisa = 5.07; DP = 2.59; p <.001) (ver quadro 2). Por
outro lado, aqueles que tém acesso a vista apenas em parte estdo também
significativamente mais satisfeitos com a luz natural e com a vista em comparacéo

com aqueles que ndo conseguem ver de todo através da janela (M sx .. = 2.61; DP =
2.69; p <.001), (M savisa = 2.11; DP = 2.18 p <.001). (ver quadro 2)

Quadro 2: Satisfagcdo com a luz natural e com a vista em funcéo da vista através da janela.

Ver através da janela

Né&o de todo Em parte Completamente
(n=28) (n=55) (n=99)

M (DP) M (DP) M (DP)

Teste F

Satisfagdo coma luz natural 2.61(2.69)a 6.38(2.33)b  8.02(2,33)¢c  F(2,175)=50.66""

Satisfacdo com a vista 2.11(2.18)a 5.07(259) b  7.11(253)c  F(2,176) =45.44™

% ) <001

De seguida, comparou-se a satisfacdo com a luz natural e com a vista a
satisfacdo em funcdo da quantidade de espacos verdes vistos através da janela.
Verificou-se que os participantes que reportaram ver alguma ou muita quantidade de
espacos verdes, atravées da janela, estdo significativamente mais satisfeitos com a luz
natural (M sx... = 8.10; DP = 1.51) e estdo mais satisfeitos com a vista (M satvisa = 7.49;
DP = 2.29) em compara¢do com 0s participantes que véem poucas ou nenhumas
quantidades de espacos verdes (M s, = 5.89; DP = 2.55; p <.001), (M savisa = 4.59; DP
= 2.98; p <.001) (ver quadro 3).

Quadro 3: Satisfagdo com a luz natural e com a vista em fungéo da quantidade de espagos verdes.

Quantidade de espacos verdes

Nenhum/Pouco Alguma/Muita
(n=115) (n = 65)
M (DP) M (DP) Teste F
Satisfagdo com a luz natural 5.89 (2.55) 8.10(1.51) F (1,178) = 42.05 ™
Satisfacdo com a vista 4.59 (2.98) 7.49 (2.29) F (1,178) = 45.14

% ) < 001
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De seguida, comparou-se a satisfacdo com a luz natural e a satisfacdo com a
vista em funcdo da quantidade de luz natural que entrava através da janela. Verificou-se
que os participantes que consideram que entra alguma ou muita quantidade de luz
natural no seu gabinete através da janela reportaram maior satisfacdo com a luz natural
(M sawie = 7.41; DP = 1.94) e maior satisfagdo com a vista (M savisa =6.44; DP =2.71) em
comparagdo com os participantes que consideram que nédo entra nenhuma quantidade de
luz natural ou entra pouca quantidade de luz natural, através da janela, no seu gabinete
(M stz = 3.36; DP = 1.82; p <.001), (M sarvisa = 1.79; DP = 1.56; p <.001) (ver quadro
4).

Quadro 4: Satisfacdo com a luz natural e com a vista em funcédo da quantidade de luz natural.

Quantidade de luz natural

Nenhum/Pouco Alguma/Muita
(n=234) (n=149)
M (DP) M (DP) Teste F
Satisfagéo com a luz natural 3.36 (1.82) 7.41 (1.94) F (1,182) = 217.99™
Satisfacdo com a vista 1.79 (1.56) 6.44 (2.71) F (1,182) = 92.20™

***p <.001

Por ultimo, comparou-se satisfacdo com a luz natural e a satisfacdo com a vista
em funcdo do conteido da vista. Verificou-se que os participantes que consideram que
véem rua (local de passagem de pessoas e/ou carros), através da janela do seu gabinete,
reportaram maior satisfacdo com a luz natural (M sx... = 8.02; DP = 2.35) e maior
satisfacdo com a vista (M sxvisa=7.19; DP = 2.67) e em comparagdo com 0s
participantes que afirmam que ndo véem estes elementos, (M sa... = 6.05; DP = 3.26; p
<.001), (M saqvisa=5.01; DP = 3.02; p <.001) (ver Quadro 5).

Quadro 5: Satisfacdo com a vista e com a luz natural em fungéo do conteddo rua (local de passagem de pessoas e/ou
carros)

Ver a rua (pessoas e/ou carros)

Nao Sim
(n =125) (n =55)
M (DP) M (DP) Teste F
Satisfacdo com a luz natural 6.05 (3.26) 8.02 (2.35) F (1,177) = 13.49 ™
Satisfacdo com a vista 5.01 (3.02) 7.19 (2.67) F(1,178) = 18.38 ™"

*kk p <010

Os participantes que consideram que véem o céu através da janela do seu
gabinete, reportaram maior satisfacdo com a luz natural (M sx .. = 7.49; DP = 2.53) e
maior satisfacdo com a vista (M sxvisa = 6.42; DP = 2.71) em compara¢do com oS
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participantes que afirmaram que ndo véem o céu através da janela no seu gabinete (M sx
we = 3.31; DP = 3.14; p <.001), (M savisa = 2.69; DP = 2.64; p <.001) (ver quadro 6).

Quadro 6: Satisfacdo com a vista e com a luz natural em fungéo do contetudo “céu”.

Ver o Céu
Né&o Sim
(n =36) (n =144)
M (DP) M (DP) Teste F
Satisfacdo com a luz natural 3.31(3.14) 7.49 (2.53) F (1,177) =68.96 ™"
Satisfacdo com a vista 2.69 (2.64) 6.42 (2.71) F (1,178) = 54.64 ™"

*** n < 001

Os participantes que consideram que véem edificios através da janela do seu
gabinete reportaram maior satisfacdo com a luz natural (M sx... = 7.39; DP = 2.64) e
maior satisfacdo com a vista (M sxvisa = 6.33; DP = 2.78) em compara¢ao com 0s
participantes que afirmam que ndo véem edificios através da janela no seu gabinete (M
saww = 3.69; DP = 3.29; p <.001), (M savisa = 3.03; DP = 2.78; p <.001) (ver quadro 7).

Quadro 7: Satisfacdo com a vista e com a luz natural em fungo do conteudo “edificios”.

Ver edificios
Nao Sim
(n = 36) (n = 144)
M (DP) M (DP) Teste F
Satisfacdo com a luz natural 3.69 (3.29) 7.39 (2.64) F (1,177) = 49.53 ™
Satisfacdo com a vista 3.03 (2.78) 6.33 (2.78) F (1,178) = 40.42 ™

*kk p <.010

Os participantes que consideram que véem espacos verdes através da janela do
seu gabinete reportam maior satisfacdo com a luz natural (M sa... = 7.85; DP = 2.20) e
maior satisfacdo com a vista (M sxvisa = 7.02; DP = 2.43) em compara¢ao com 0s
participantes que afirmam que ndo véem espacos verdes através da janela no seu
gabinete (M sx1.. = 5.44; DP = 3.48; p <.001), (M savisa = 4.31; DP = 3.07; p <.001) (ver
quadro 8).

Quadro 8: Satisfacdo com luz natural e com a vista em fungdo do contetido “espagos verdes”.

Ver espacos verdes

Né&o Sim
(n=89) (n=90)
M (DP) M (DP) Teste F
Satisfacéo com a luz natural 5,44 (3,48) 7,85 (2,20) F (1,177) = 29,00 ™
Satisfacao com a vista 4,31 (3.07) 7,02 (2,43) F (1,177) = 41,90

*** 1 <010
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Uma vez que o grupo de participantes que reportaram ver lagos ou fontes foi muito
reduzido (n = 11) ndo foram realizados os testes de comparacao de médias tendo em

conta esta variavel.

3.2 Relagéo entre a satisfacdo com a luz natural e com a vista
e entre caracteristicas do gabinete relacionadas com a luz
natural e a vista e a fadiga e a necessidade de recuperacao
(teste da hipotese 1)

A primeira hipotese prop8e que a satisfagdo com a luz natural, vista podem reduzir
(ou ndo aumentar) tanto a fadiga como a necessidade de recuperagédo das pessoas.

No sentido de testar se a satisfacdo a satisfacdo com a luz natural e com a vista estao
associadas a menos fadiga e a menos necessidade de recuperagéo realizaram-se testes de
correlagéo entre a satisfagdo com a luz natural e com a vista e a fadiga e a necessidade
de recuperacdo. De seguida, esta analise foi aprofundada através da comparagéo dos
niveis médios de fadiga e necessidade de recuperacdo em funcéo da possibilidade de ver
através da janela; da quantidade de luz natural; do conteido da vista; da classificacdo da
vista como natural ou urbana e da quantidade de espacos verdes.

3.2.1 Relacao entre a satisfacdo com a luz natural e a vista e a
fadiga e com a necessidade de recuperacgéao

E possivel verificar que a satisfacdo com a luz natural esta negativamente correlacionada
com a fadiga (r =-.19; p = .010) e com a necessidade de recuperagéo (r = -.16; p =.030)
(ver quadro 9). Ou seja, quanto maior for a satisfacdo com a luz natural, menores os niveis
de fadiga e a necessidade de recuperacdo dos participantes. A satisfacdo com a vista esta
também negativamente correlacionada com a fadiga (r = -.23; p = .002), mas nao esta
signitivamente correlacionada com a necessidade de recuperacdo. Ou seja, quanto maior
for a satisfacdo com a vista através da janela dos gabinetes, menor a fadiga dos
participantes. Por outro lado, a satisfagdo com a vista ndo esta associada a necessidade de

recuperacao dos participantes.
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Quadro 9: Correlagdes de Pearson entre a satisfacdo com a luz natural e a satisfacdo com a vista e a fadiga e
necessidade de recuperacdo

Fadiga Necessidade de Recuperacéo
L -.1917 -.160"
Satisfagédo com a luz natural
L . -.232™ -.102
Satisfacdo com a vista
n.s

*p < .050; **p < .010

3.2.2 Relacéo entre caracteristicas do gabinete relacionadas com
a luz e a vista e a fadiga e necessidade de recuperacéao

Nesta subseccdo analisou-se a relacdo entre niveis de fadiga e os niveis de
necessidade de recuperacao e caracteristicas do gabinete relacionadas com a luz e com a
vista tais como a possibilidade de ver através da janela; a quantidade de luz natural; o
conteddo da vista; a classificacdo da vista como natural ou urbana e a quantidade de

espacos verdes.

Em primeiro lugar, através do teste de correlacGes de Pearson, compararam-se 0s
niveis de fadiga e os niveis de necessidade de recuperacdo em funcdo da quantidade de
luz natural que entra no gabinete e em funcdo da quantidade de espacos verdes que 0s
participantes conseguem ver atraves da janela (ver quadro 10).

E possivel observar que a quantidade de luz natural esta negativamente
correlacionada tanto com a fadiga (r =-.21; p =.004) como com a necessidade de
recuperacdo (r = -.16; p = .030). Ou seja, quanto maior a entrada de luz natural através
da janela do gabinete, menor a fadiga e a necessidade de recuperagédo dos participantes.
Por outro lado, a quantidade de espacos verdes ndo esta significativamente
correlacionada com a fadiga nem com a necessidade de recuperagdo. Ou seja, ver
espacos verdes através da janela, ndo esta associado a fadiga nem a necessidade de

recuperacdo dos participantes.

Quadro 10: CorrelacBes de Pearson entre a quantidade de luz natural, quantidade de espagos verdes com fadiga e
necessidade de recuperacéo

Fadiga Necessidade de Recuperacéo
Quantidade de luz natural que -.210™ -.162"
entra na sala/gabinete
Quantidade de espacos verdes que -.081 -.102
consegue ver através da janela n.s n.s

*p <.050; **p <.010
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Em seguida,compararam-se os niveis de fadiga e os niveis de necessidade de
recuperacdo em funcao da possibilidade de acesso a vista através da janela do seu
gabinete. Os participantes que véem completamente através da janela reportam menos
fadiga (M raiga = 2.13; DP =.53) do que aqueles que ndo conseguem ver de todo através
da janela (M e = 2.48; DP =.63). Estas diferencas séo significativas, F (2,176) = 3.72;
p =.030. Por outro lado, ndo existem diferencas significativas na necessidade de
recuperacdo dos participantes em funcéo da acessibilidade da vista através da janela. Ou
seja, 0s participantes que véem totalmente da janela, ndo reportam uma menor
necessidade de recuperacdo do que aqueles que s véem em parte ou que ndo véem de

todo através da janela (ver quadro 11)

Quadro 11: Fadiga e Necessidade de recuperagdo em funcdo de ver através da janela.

Ver através da janela

Né&o de todo Em parte Completamente
(n=28) (n=55) (n=99) Teste E
M (DP) M (DP) M (DP)
Fadiga 2.48 (.63) a 2,28 (.62) ab 2.13(.53) b F (2,176) =3.72"
Nece53|dade~de 2.30 (.58) 2,15 (.57) 2.09 (.54) F (2,175) =1.63 n.s
Recuperacao
*p <.050

Compararam-se também os niveis de fadiga e de necessidade de recupera¢cdo em funcao
do contetdo da vista através da janela. E possivel verificar que os participantes que
referem que véem rua (local de passagem de pessoas e/ou carros), através da janela do
seu gabinete, reportam uma menor fadiga (M = 2.02; DP =.55) em compara¢do com 0s
participantes que afirmam que ndo véem rua (local de passagem de pessoas e/ou carros),
através da janela no seu gabinete (M = 2.27; DP =.57;). Por outro lado, ndo ha
diferencas significativas na necessidade de recuperacao entre os participantes que
consideram que véem rua (local de passagem de pessoas e/ou carros), atraves da janela

do seu gabinete, e os que afirmam n&o ver. (ver quadro 12).

Quadro 12: Fadiga e Necessidade de recuperagdo em fungéo do contetido “rua” (local de passagem de pessoas e/ou
carros)

Ver rua (pessoas e/ou carros) pela janela

Né&o Sim
(I?/I (|132|35)) |(\;|] (Sg; Teste F
Fadiga 2.27 (:57) 2.02 (.55) F (1 178)=6.02"
Necessidade de
Recuperagao 2.20(.53) 2.02 (.59) F(1,177)=3.12ns
*p <.050
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E possivel verificar que os participantes que referem ver o céu através da janela
do seu gabinete, reportam uma menor fadiga (M raiga = 2.14; DP =.54) e uma menor
necessidade de recuperacao (M nec. de recuperacao = 2.10; DP =.55) em comparagdo com os
participantes que afirmam que ndo véem o céu, através da janela no seu gabinete (M radiga
=2.44; DP =.63; p =.004), (M nec. de recuperagio =2.31; DP =.56; p = 0.04). (ver quadro 13).

Quadro 13:Fadiga e Necessidade de recuperagdo em fungéo do contetido “céu”.

Ver o Céu pela janela

Né&o Sim
(n =36) (n = 144)
M (DP) M (DP) Teste F
Fadiga 2.44 (.63) 2.14 (.54) F(1,177)=8.47"
Necessidade de
2.31(.56) 2.10 (.55) F (1,178) = 4.05"

Recuperacéo

*p <.05; **p <.010

Né&o existem diferengas significativas na fadiga nem na necessidade de
recuperacdo entre 0s participantes que consideram que véem edificios, através da janela

do seu gabinete, e os que afirmam néo ver. (ver quadro 14)

Quadro 14: Fadiga e Necessidade de recuperagdo em fungdo do conteudo “edificios”.

Ver edificios pela janela

Nao Sim
(n =36) (n=144)
M (DP) M (DP) Teste F
Fadiga 2.24 (.62) 2.19 (.56) F(1,178)=.22ns
Necessidade de
2.24 (.53) 2.12 (.56) F(1,177)=1.47ns

Recuperacgédo

Do mesmo modo, nao existem diferencas significativas nos niveis de fadiga e de
na necessidade de recuperacao entre 0s participantes que consideram ver espacos verdes

através da janela do seu gabinete, e os que afirmam nao ver (ver quadro 15).

Quadro 15: Fadiga e Necessidade de recuperagdo em funcdo do contetido “espagos verdes”.

Ver espacos verdes pela janela

Né&o Sim
(n =89) (n =90)
M (DP) M (DP) Teste F
Fadiga 2.24 (.60) 2.15 (.54) F(1,177)=1.23ns
Necessidade de
2.19 (.57) 2.10 (.54) F(1,176)=1.25n.s

Recuperagéo
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Por ultimo, verificou-se que ndo existem diferencas significativas nos niveis de
fadiga e de necessidade de recuperacao entre os participantes que caracterizam o
conteido da vista através da janela do seu gabinete como natural ou sobretudo natural e
aqueles gque caracterizam o contetido da sua vista como sobretudo urbano ou urbano

(ver quadro 16).

Quadro 16: Fadiga e Necessidade de recuperagdo em fungdo da caracterizagdo do contetdo.

Caracterizacio do Contetdo

Natural ou Urbano ou
sobretudo natural sobretudo urbano
(n =40) (n=134) Teste F
M (DP) M (DP)
Fadiga 2.19 (.52) 2.19 (.60) F (1,172) =.00 n.s
Necessidade de
2.05 (.52) 2.15 (.57) F(1,171)=112ns

Recuperagdo

Estes resultados parecem demonstrar que o facto de poderem ver através da janela é
importante, com os participantes, que véem completamente através da janela, a
reportarem menos fadiga. Detalhadamente, a quantidade de luz natural esté associada a
menos fadiga e menos necessidade de recuperacao, os participantes que referem ver a
rua (local de passagem de pessoas e/ou carros), reportam menos fadiga e necessidade de
recuperacdo e os participantes que referem ver o céu reportam nao sé menos fadiga

como necessidade de recuperagao.

3.3 Relacéo entre a fadiga, a necessidade de recuperagao com
as medidas de saude e bem-estar e tempo passado no
gabinete (teste da hipotese 2)

A segunda hip6tese propde que tanto a fadiga como a necessidade de recuperagéo
podem ter impacto nas medidas de bem-estar, como poderdo conseguir explicar o tempo

passado no gabinete.

Neste sentido, com o intuito de testar se os participantes com menos fadiga e 0s
participantes com menos necessidade de recuperagdo tém maiores niveis de saude e
bem-estar e permanecem mais tempo no seu gabinete realizou-se uma analise

correlacional de Pearson entre as variaveis em causa (ver quadro 17).
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Antes de se testar a hipotese, realizou-se uma analise de correlacéo de Pearson entre
a fadiga e a necessidade de recuperacdo. Como esperado, a fadiga esta positivamente
correlacionada com a necessidade de recuperagéo (r =.71; p <.001), ou seja, quanto
maior o nivel de fadiga no ultimo mes, maior a necessidade de recuperacdo dos

participantes no mesmo periodo de tempo.

Em relacdo ao teste da hipotese, é possivel observar que, como esperado, tanto a
fadiga como a necessidade de recuperacdo estdo correlacionadas com as medidas de

salide e bem-estar e que estas vdo na direcdo esperada (ver quadro 17).

Detalhadamente, a fadiga encontra-se negativamente correlacionada com o humor
positivo (r =-.57; p <.001), com a saude percebida (r = -.53, p <.001) e com a satisfagcdo
profissional (r = -.36; p <.001). Ou seja, quanto mais a fadiga menos humor positivo,
percecdo de salde e satisfacdo profissional. Por outro lado, esta positivamente
correlacionada com os problemas de sono (r =.42; p =.001) e com o stress profissional
(r =,40; p =;000). Isto significa que quanto mais fadiga, mais problemas de sono e maior

0 stress profissional dos participantes.

A necessidade de recuperacdo estd negativamente correlacionada com o humor
positivo (r = -.49; p <.001), com a saude percebida (r = -.46; p <.001) e com a
satisfacdo profissional (r = -.20; p =.006). Isto significa que quanto maior a necessidade
de recuperacdo dos participantes menor o humor positivo, a salde percebida e a
satisfacdo com o trabalho. Por outro lado, a necessidade de recuperacao esta
positivamente correlacionada com os problemas de sono (r =.36; p <.001) e com o
stress profissional (r =.41; p <.001). Ou seja, quanto maior a necessidade de

recuperacdo dos participantes os problemas de sono e o stress profissional dos mesmos.

No entanto, ao contrario do que se esperava, nem a fadiga nem a necessidade de

recuperacgao se encontram correlacionadas com o tempo passado no gabinete.
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Quadro 17: Correlagdes de Pearson entre a fadiga, necessidade de recuperagdo as medidas de salde e bem-estar,
tempo passado no gabinete.

Tempo passado

Satisfagéo Stress Humor Saude  Problemas no gabinete
Profissional Profissional (positivo) percebida de sono (horas por
semana)
. Fhk Fekk ok Fkk Hkk o 17
Fadiga -.36 40 -57 -53 42
n.s.
Necessidade de " . e . .t -.09
. -.20 41 -49 -46 .36
Recuperacéo n.s.

*xxp < 001

Estes resultados sugerem que tanto a fadiga como a necessidade de recuperagéo
estdo assocadas a indicadores de saude e bem-estar, mas nao estdo relacionadas com o

tempo passado no gabinete.

Também a ndo existe relacdo entre as medidas de saude e bem-estar e 0 tempo
passado no gabinete (ver quadro 18). O que sugere que o tempo passado no gabinete
deverd estar relacionado com outras variaveis que nao a fadiga, a necessidade de

recuperacao e as medidas de bem-estar.

Quadro 18: Correlacdes de Pearson entre as medidas de saude e bem-estar e o tempo passado no gabinete.

Satisfacao Stress Humor Saude Problemas de
Profissional Profissional (positivo) percebida s0Nno
Tempo passado no
gabinete -,03 -,02 -,02 ,04 -,10
(horas por n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.

semana)

3.4 Relagéo entre a satisfacdo com a luz natural e com a vista,
e medidas de saude, bem-estar e o tempo passado no
gabinete (teste da hipotese 3)

A terceira hipotese prop6e que a satisfagdo com a luz e com a vista possam,
também, ter efeito nas medidas de salde e bem-estar, como explicar o tempo passado no
local de trabalho. Sendo assim, com o intuito de testar se a satisfacdo com a luz natural

e a satisfacdo com a vista estdo associadas a medidas de salde e bem-estar e ao tempo
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passado no local de trabalho realizou-se uma andlise correlacional de Pearson entre as

variaveis em causa.

Ao contrario do que era esperado néo se verificou praticamente nenhuma relacéo
entre as variaveis, com exce¢do para a relacdo encontrada entre a satisfacdo com a luz e
0 humor positivo dos participantes (ver quadro 19). Detalhadamente, a satisfagdo com a
luz natural esta apenas correlacionada positivamente com o humor positivo (r =.18; p
=.017) no sentido em que quando mais satisfacdo com a luz natural mais elevado o
humor positivo dos participantes. Por outro lado, a satisfacdo com a vista nao esta

correlacionada significativamente com nenhuma medida de salde ou bem-estar.

Em relacdo ao tempo passado no gabinete, os resultados vdo no mesmo sentido dos
anteriores. Tanto a satisfacdo com a luz natural como a satisfagdo com a vista néo estéo

correlacionados com o tempo passado no gabinete.

Quadro 19: Correlagdes de Pearson entre a satisfagdo com a luz natural e vista, as medidas de bem-estar e o tempo
passado no gabinete.

Tempo passado

Satisfacéo Stress Humor Saude Problemas no gabinete
Profissional  Profissional (positivo) percebida de sono (horas por
semana)
Satisfagdo com -.01 -.04 18 A7 -.07 .05
aluz natural n.s. n.s. n.s. n.s. n.s
Satisfacdo -.01 -.07 A3 .04 -.02 .06
com a vista n.s. n.s. n.s. n.s. n.s. n.s.

*p <.050

3.5 Papel mediador da fadiga e da necessidade de recuperacéao
na relacao entre a satisfagédo com a luz natural e a vista e
medidas de saude e bem-estar e tempo passado no gabinete
(teste da hipotese 4)

A quarta hipdtese propde que a fadiga e a necessidade de recuperagéo
relacionadas com o trabalho possam mediar a relacédo entre a satisfagdo com luz natural
e com vista no local de trabalho e as medidas de satde e bem-estar, assim como a
relagdo entre a satisfacdo com a luz natural e com a vista no local de trabalho e o tempo

passado no gabinete.
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Neste sentido, esta seccdo apresenta os resultados do teste do papel mediador da
fadiga e da necessidade de recuperacdo na relagéo entre: 1) a satisfagdo com a luz
natural e medidas de saude e bem-estar; 2) a satisfagdo com a vista e medidas de salde e
bem-estar; 3) a satisfacdo com a luz natural e o tempo passado no gabinete e 4) a

satisfacdo com a vista e 0 tempo passado no gabinete.

Para se testar o efeito dos modelos de mediacdo 0 método mais conhecido é o de
Baron e Kenny (1986). Os autores pressupdem trés condi¢des para se verificar a
existéncia de mediacdo: (1) a variavel independente tem de estar significativamente
relacionada com a variavel dependente (efeito total) (2) deve existir uma relacdo
significativa entre a variavel independente e a variavel mediadora e (3) a variavel
mediadora tem de estar, igualmente, relacionada significativamente com a variavel
dependente, quando controlado o efeito da variavel indepentente. No entanto,
actualmente néo se considera essencial a verificagdo da condigéo 1
(http://davidakenny.net/cm/mediate.htm#BK).

Para cada um dos modelos de mediacéo, regrediu-se a variavel dependente (e.g.
cada uma das medidas de saude e bem-estar individualmente) na variavel independente
(a satisfacdo com a luz natural ou a satisfacdo com a vista) para verificar a existéncia ou
ndo de um efeito total. De seguida, regrediu-se a variavel mediadora (fadiga ou
necessidade de recuperacao) na variavel independente (a satisfacdo com a luz natural ou
satisfacdo com a vista) com o intuito de verificar a existéncia de uma relagéo
significativa. Por fim, regrediu-se a varidvel dependente tanto na varidvel mediadora
como na variavel independente para verificar a existéncia de alteracdes no efeito toral
entre a variaveis independente e variavel dependente. Para testar se o efeito de mediacéo

é significativo, utilizou-se o teste de sobel.

3.5.1 Relacao entre as variaveis de controlo e as medidas de
salde, bem-estar e tempo passado no gabinete

Numa fase inicial realizou-se uma analise correlacional entre as variaveis de
controlo e as medidas de salde, bem-estar e o tempo passado no gabinete. Esta analise
permitiu verificar quais das variaveis de controlo que se encontram relacionadas com as
variaveis dependentes. Em particular, as variaveis de controlo testadas foram o tipo de

computador usado; rotatividade do lugar; existéncia de separadores/divisérias entre as
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secretarias; densidade (niumero de postos de trabalho e de pessoas que costumam usar a
sala/gabinete); o ambiente social; a distracéo e o controlo e exigéncia do trabalho (ver
quadro 20). Os resultados mostraram que apenas algumas destas varidveis se encontram
significativamente relacionadas com as variaveis dependentes, nomeadamente as
exigéncias do trabalho, o controlo do trabalho, a distracdo no trabalho e o0 ambiente

social.

Detalhadamente, os resultados indicam que as exigéncias do trabalho estdo
negativamente correlacionadas com o humor positivo (r = -.164; p =.027) e
positivamente correlacionadas com o stress profissional (r =.291; p <.001). Em
oposicado, ndo foram encontradas correlacoes significativas com a satisfacéo
profissional, com a salde percebida, com os problemas de sono e com o tempo passado
no gabinete (r = -.150; p =.043).

O controlo do trabalho esta positivamente correlacionado com o humor positivo
(r =.257; p <. 001), com a satisfacdo profissional (r =.271; p <.001) e com a saude
percebida (r =.158; p =.033). Por outro lado, ndo foram encontradas correlagdes
significativas com o stress profissional e com os problemas de sono. o tempo passado

no gabinete,

A distracdo no trabalho esta negativamente correlacionada com o stress
profissional (r = -.248, p =.001), com os problemas de sono (r =-.173; p =.019) e esta
positivamente correlacionada com o tempo passado no gabinete (r =.160; p =.030), com
0 humor positivo (r =.375; p <. 001), satisfacdo profissional (r =.337; p <.001) e satde
percebida (r =.214; p =.004).

O ambiente social esta positivamente correlacionado com o tempo passado no
gabinete (r =,199; p =,008), com humor (r =.239; p =.001) e satisfacdo profissional (r
=.171; p =.023). Contrariamente, ndo foram encontradas correlagdes significativas com

o stress profissional, com a saude percebida e com os problemas de sono.
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Quadro 20: Correlagdes de Pearson entre as variaveis de controlo e as medidas de bem-estar e 0 tempo passado no
gabinete.

Tempo

Satisfacdo Stress Humor Saude Problemas  passado no
Profissional Profissional (positivo) Percebida desono  gabinete horas
por semana)

Exigéncias do -,12 - . -.02 .08 .
.29 -.16 -15
trabalho n.s. n.s. n.s.
Controlo do » -14 » . -11
27 .26 .18 -.13
trabalho n.s. n.s.
Distragdo no " " " o . .
.34 -.25 .36 21 -17 .16
trabalho
Ambiente . -.01 - 10 -.05 -
) A7 24 .20
Social n.s. n.s. n.s.

*p <.05; **p <.010

Uma vez que as exigéncias do trabalho, o controlo do trabalho e a distragdo no
trabalho e 0 ambiente social foram as varidveis de controlo com mais e mais fortes
correlagcdes com as medidas de salde e bem-estar ou com o tempo passado no gabinete,
estas foram introduzidas, nas analises de regressao utilizadas para testar os efeitos de
mediacgdo. Todas as outras variaveis de controlo ndo estavam significativamente
correlacionadas com as variaveis dependentes, por isso ndo foram tidas em conta para

testar a hipotese 4.

3.5.2 Teste do papel mediador da fadiga e da necessidade de
recuperacao

O primeiro conjunto incluiu cinco analises de mediacdo para testar o efeito
mediador da fadiga (VM) na relacéo entre a satisfagdo com a luz natural (V1) e as
medidas de saude e bem-estar (VDs), nomeadamente a satisfacdo profissional, o stress,
0 humor, a percecdo de saude e o sono. De seguida, realizaram-se outras cinco analises
de mediacdo que testaram o efeito mediador da necessidade de recuperagdo (VM) na
relagdo entre a satisfacdo com a luz natural (V1) e as medidas de saude e bem-estar
(VDs). Conduziu-se a um terceiro conjunto que incluiu cinco analises de mediagédo que
testaram o efeito mediador da fadiga (VM) na relagéo entre a satisfagdo com a vista (V1)
e as medidas de satde e bem-estar (VDs), nomeadamente a satisfacdo profissional, o
stress, 0 humor, a percecdo de satde e o sono. O Gltimo conjunto de analises de

mediacgédo contemplariam o teste do efeito mediador da necessidade de recuperacéo
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entre a satisfacdo com a vista e as medidas de satde e bem-estar. Uma vez que 0s
resultados anteriores mostraram que a satisfacdo com a vista ndo esté correlacionada
com a necessidade de recuperacao, e este € um dos pressupostos necessarios para a

existéncia de mediacao, estas analises ndo foram conduzidas.

De uma forma geral, os resultados mostraram que as condicGes para o teste dos
efeitos mediadores ndo foram confirmadas por auséncia de relacéo significativa entre a
satisfacdo com a luz natural e a fadiga, por auséncia de relacéo significativa entre a
satisfacdo com a luz natural e a necessidade de recuperagdo ou por auséncia de relacao
significativa entre a satisfacdo com a vista e a fadiga. Estas relacbes ndo foram
encontradas uma vez que, tal como foi anteriormente referido, foram introduzidas nas
analises de regressdo as variaveis de controlo. A Unica excecao foi o teste do papel

mediador da fadiga na relacdo entre a satisfacdo com a vista e o estado afetivo (humor).

3.5.2.1 Teste do papel mediador da fadiga na relagdo entre a
satisfacdo com a vista e o humor

Para testar o papel mediador da fadiga na relacdo entre a satisfacdo com a vista e
0 humor regrediu-se o humor na satisfacdo com a vista, controlando o efeito das
variaveis de controlo: exigéncias do trabalho, controlo no trabalho, distracdo e ambiente
social. O modelo ajustado proposto é significativo (F= 17.03; p <.001) e explica 35.6%
da variagdo do humor positivo (ver quadro 21).

As variaveis de controlo explicam 20.5% variacdo do humor positivo, sendo a

distragdo a varidvel com mais poder preditivo (f = .317; p <.001).

O poder explicativo do modelo ndo se altera quando, no primeiro passo, se
acrescenta a satisfacdo com a vista. Os resultados mostram que a satisfacdo com a vista

ndo tem efeito significativo sobre o humor g =.027; n.s.

No segundo passo regrediu-se a fadiga (varidvel mediadora) na satisfacdo com a
vista (variavel independente) e verificou-se que a satisfacdo com a vista tem efeito

negativo marginalmente significativo na fadiga f = -.141; p =.057.

No terceiro passo regrediu-se, em simultaneo, o humor na fadiga (variavel

mediadora) e na satisfacdo com a vista (variavel dependente). O poder explicativo do
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modelo aumenta 17.40% e verificou-se que a fadiga tem efeito negativo significativo no

humor positivo g (b) = -.481; p <.001.

Quadro 21: Regressao do nivel de humor na satisfagdo com a vista

Variaveis Preditoras Beta AR? F gl
Exigéncias do trabalho -.149*
Controlo no trabalho 119
Distracdo no trabalho 317
Ambiente social 115
205 10.926™" (4,170)
1 Exigéncias do trabalho -.151"
Controlo no trabalho 124
Distracéo no trabalho 310
Ambiente social 107
Satisfagdo com a vista (a) 027
.001 124 (1,169)
2 Exigéncias do trabalho .159*
Controlo no trabalho -.042
Distracéo no trabalho 402
Ambiente social -.010
Satisfagdo com a vista (b)
-.1417
016 3.668" (1,170)
3 Exigéncias do trabalho -.075
Controlo no trabalho 110
Distracdo no trabalho 113
Ambiente social 101
Fadiga -.481™"
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Satisfacdo com a vista (a) -.039

174 23.453™* (2,168)

R? ajustado 356 17.026™ (6,168)

a.  Variavel dependente: Humor positivo
Variavel mediadora: Fadiga
C.  *p<.050; ***p <.001

o

Uma variavel é considerada mediadora quando enfraquece ou anula a relagéo
entre a varidvel dependente e a variavel independente. Para testar a significancia do
efeito mediador da fadiga na relacdo entre a satisfacdo com a vista e o humor, recorreu-
se ao teste de Sobel. O resultado do teste indicou que o efeito mediado néo é
significativo (Z = 1.83; p = .068)

3.5.3 Modelos de mediacéo da fadiga e da necessidade de
recuperacao na relacao entre a satisfacdo com a luz natural e
com a vista e o0 tempo passado no gabinete

As seguintes analises de mediacdo contemplariam os testes do efeito mediador
da fadiga e da necessidade de recuperacao nas relacdes entre a satisfacdo com a luz
natural e o tempo passado no gabinete; satisfacdo com a vista e 0 tempo passado no
gabinete. Uma vez que os resultados anteriores mostraram que o tempo passado no
gabinete ndo esta correlacionado com nenhuma destas varidveis, considerou-se que ndo
estavam reunidos 0s pressupostos necessarios para a existéncia de mediagéo e, como tal,

estas analises ndo foram conduzidas.
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Capitulo IV — Discusséo

Muitas actividades profissionais se realizam em gabinetes ou escritérios. O
ambiente fisico destes locais de trabalho varia em termos de caracteristicas e de
qualidade e estas condi¢Ges podem ter impacto na salde e no bem-estar dos
colaboradores. Dos estudos em psicologia do ambiente, a janela destaca-se como um
elemento especialmente benéfico. E considerado um elemento micro-recuperador
(Kaplan, 2001) e a investigagcdo mostra que a luz natural e a vista que proporcionam tém
efeitos positivos na reducdo do stress e da fadiga (Ulrich,1991; Alimoglu & Donmez
,2005; Shin, 2007).

No estudo aqui apresentado pretendeu-se investigar se ambientes de trabalho em
que os colaboradores consideram ter luz natural adequada e acesso a uma vista
agradavel produziam menos fadiga e menos necessidade de recuperacao, o que
explicaria melhores niveis de salde e bem-estar. Adicionalmente propds-se que, numa
situacdo em que os colaboradores tém alguma autonomia para decidir o local onde
trabalham e para gerirem o seu tempo, a fadiga e necessidade de recuperacao poderiam
mediar ndo so as relacOes entre a satisfacdo com a luz natural e a satisfacdo com a vista
e medidas de saude e bem-estar (homeadamente satisfacdo profissional, stress
profissional, humor positivo, salde percebida e problemas de sono), bem como as
relacBes entre a satisfacdo com a luz natural e a satisfacdo com a vista com o tempo

passado no gabinete.

A primeira hip6tese prop6s que a adequabilidade da luz natural e da vista
estariam relacionadas com os niveis de fadiga e de necessidade de recuperacdo. Os
resultados confirmaram parcialmente esta hipotese, no sentido em que os participantes
gue mais conseguem ver através da janela, que veém o céu e a rua (local de passagem
de pessoas e/ou carros), reportam menores niveis sobretudo de fadiga, mas também de
necessidade de recuperacdo. Além disso, a satisfacdo com a luz natural e com a vista e a
quantidade de luz natural estdo associadas principalmente a fadiga, mas também a

necessidade de recuperacao.
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Em particular, os resultados sobre a luz natural sdo importantes, pois parece
existir um défice de investigacao sobre os beneficios da luz natural, em contexto de
trabalho, na fadiga e na necessidade de recuperagéo. Estes resultados sdo um
complemento muito interessante aos estudos experimentais ja existentes sobre a luz
artificial. Por exemplo, os estudos de Phipps-Nelson, Redman, Dijk, Shantha e
Rajaratnam (2003) e de Smolders e De Kort (2014), concluiram que maiores niveis de
iluminacdo artificial tinham um impacto positivo na recuperagéo fadiga mental das
pessoas. Este estudo indica que também a luz natural € um elemento crucial para a
recuperacdo das capacidades mentais das pessoas e que deve ser tido em conta na
idealizag&o de ambientes fisicos capazes de proporcionar melhores condicdes de
trabalho.

Em relacdo a satisfacdo com a vista, os resultados mostraram algo diferente do
que se esperava e do que se tem vindo a constatar nas investigacoes. Os estudos
abordados na introdugdo mostram que os ambientes naturais tém beneficios em relagéo
aos ambientes urbanos (Kaplan,1993; Shin, 2007). Neste estudo, apesar de verificarmos
gue a satisfacdo com a vista esta associada a menos fadiga, ndo € claro que a vista com
elementos naturais se destaque dos outros tipos de vista. Nao se verificou existir uma
associacao significativa entre a quantidade de espacos verdes vistos através da janela e a
fadiga e a necessidade de recuperacdo; os participantes que véem espacos verdes como
arvores ou plantas ou relva nao apresentaram diferencas no nivel de fadiga e de
necessidade de recuperacdo quando comparados com aqueles que ndo véem estes
elementos; e também ndo se encontaram diferencas entre aqueles que consideram a vista
predominantemente natural ou urbana. Além disso, os participantes que reportam ter
uma vista para a rua (local de passagem de pessoas e/ou carros) tém menos fadiga do

que aqueles que dizem n&o ver estes elementos.

Os participantes que véem o céu, atraves da sua janela, reportaram ter ndo sé
menos fadiga como menos necessidade de recuperagdo. E um resultado mais condizente
com as nossas expectativas e que vai ao encontro da literatura existente sobre o0s

beneficios da natureza na saude das pessoas.

No geral, estes resultados mostram a importancia que a presenca da janela em
contexto de trabalho pode ter na satde dos colaboradores. Além disso, sugerem que
uma vista mais urbana podera também ter efeitos recuperadores em contexto real de
trabalho. Ou seja, s a possibilidade de ter uma vista, independentemente do seu
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conteudo, podera ter efeitos ao nivel da fadiga e da recuperacéo. Luz natural e uma vista
com elementos mais urbanos, como carros, pessoas e/ou rua, a par da vista com
elementos naturais, parecem associadas a efeitos positivos, reduzindo os niveis de

fadiga e de necessidade de recuperar.

Outros resultados relevantes séo o facto de, de uma forma geral, a satisfagao
com a luz natural e com vista ou as caracteristicas das mesmas estarem mais associadas
a fadiga do que a necessidade de recuperacéo; e também a existéncia de uma associacao
positiva significativa entre a fadiga e a necessidade de recuperacdo. Ou seja, estes
resultados podem indicar que a necessidade de recuperacgéo resulta da acumulacgdo de
fadiga.

A segunda hipotese sugeria a existéncia de relacdo entre a fadiga e a necessidade
de recuperacdo e medidas de salde e de bem-estar e 0 tempo passado no gabinete. Os
resultados corroboraram parcialmente a hipotese, apenas em relacdo as medidas de
salde e de bem-estar. Nomeadamente, verificou-se que quanto maior a fadiga e a
necessidade de recuperacdo, menos humor positivo, menor percecdo de salde, mais
problemas de sono, menos satisfagdo profissional e maior percepcéao de stress
profissional. Assim, tanto a fadiga como a necessidade de recuperacao devem ser tidos
em conta em intervencdes ao nivel da satde e bem-estar no contexto de trabalho. A
investigacdo tem demonstrado que variaveis como o stress e a satisfacdo profissional
sdo factores chave na produtividade dos colaboradores e a fadiga e a necessidade de
recuperacao parecem ter um papel importante nestas variaveis. No entanto, tanto a
fadiga como a necessidade de recuperacdo ndo se mostraram relacionadas com o tempo
gue os participantes permanecem no seu gabinete e as medidas de salde e bem-estar

também ndo estdo associadas esta variavel.

A terceira hipotese previa a existéncia de uma relacéo entre a satisfacdo com a
luz natural e com a vista e as medidas de saude e bem-estar e 0 tempo passado no
gabinete. No entanto, estas relagdes sdo praticamente nulas. Apenas a satisfacdo com a
luz natural mostrou estar associada aos niveis de humor. Estes resultados corroboram
com os resultados obtidos por Boubekri, Hulliv e Boyer (1991). Os investigadores, num
estudo em contexto laboral, concluiram que a penetracdo de luz natural estava associada
ao estado de humor, mais concretamente aos niveis de relaxamento (sentir-se calmo,
relaxado, em paz). Neste sentido, a luz natural penetrada através da janela € um aspecto
que deve ser tido em conta no planeamento dos locais de trabalho. Uma vez que o
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estado de humor se correlaciona com todas as outras medidas de salde e de bem-estar, a
satisfagdo com a luz natural podera ter um efeito indireto sobre estas. No que concerne a
relagdo entre a satisfacdo com a luz natural e com a vista com o tempo passado no
gabinete estas variavéis do ambiente fisico também nédo apresentam relacdo com o

tempo passado no gabinete.

A auséncia de relacdo entre a satisfacdo com a luz natural (parcial) e com a vista
e todas as medidas de saude e bem-estar podera ser interpretada a luz da teoria de
Herzberg (1959) que separa os factores motivacionais, capazes de gerar satisfacdo
profissional e que estéo relacionados com o cargo, desafios e os estimulos da atividade
profissional; dos factores higiénicos, capazes de gerar insatisfacdo, e que estdo
relacionados com o0 meio em que o colaborador atua, ou seja, as condices fisicas e
ambientais do seu local de trabalho. Segundo esta teoria, a satisfacdo com a luz e a vista
n&o seriam capazes de produzir satisfacdo profissional, mas sim de evitar a insatisfacao

dos colaboradores.

Em relacdo a quarta hipotese, tinhamos a expectativa de que a fadiga e a
necessidade de recuperacdo poderiam mediar a relacdo entre a satisfacdo com a luz
natural e com a vista e as medidas de satde e bem-estar. No entanto, os resultados néo
confirmaram esta hipdtese. Uma excepcao foi em relacdo ao estado de humor, em que
se verificou a existéncia de um efeito mediador da fadiga na relacédo entre a satisfacdo
com a vista e 0 humor positivo, embora néo se tenha encontrado que o efeito indirecto
seja significativo. O facto de se ter controlado o efeito de variaveis como as exigéncias
do trabalho, o controlo no trabalho, a distracdo e o ambiente social da sala, com efeito
significativo nas medidas de salde e bem-estar, pode ajudar a explicar estes resultados.
Ou seja, a importancia da satisfacdo com a luz e com a vista quer na fadiga e na
necessidade de recuperacdo como nas medidas de salde e de bem-estar sdo suprimidas
guando se consideram variaveis relacionadas com o trabalho com grande poder
preditivo. Em particular, os resultados mostraram que as exigéncias do trabalho,
controlo do trabalho, distracdo e o0 ambiente social estdo relacionadas com as diversas
medidas de saude e bem-estar. Também as Unicas variaveis a terem efeito no tempo
passado no gabinete foram as varidveis de controlo exigéncias do trabalho, distragéo e

ambiente social.
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Em suma, tendo este estudo recolhido dados em contexto real, com participantes
que trabalham em gabinetes open office e muito do seu tempo passam em frente a um
computador, € possivel estender estas conclusdes a outras realidades laborais. Para além
das varias investigacdes destacarem o papel da janela nos locais de trabalho, também os
resultados deste estudo demonstram que ver através da janela esta associado a menos
fadiga. No entanto, praticamente metade dos participantes referiram que ndo véem de
todo ou s6 véem em parte, através da janela, e uma reduzida parte dos participantes
referiram ndo terem janela no seu gabinete. Ou seja, apesar de toda a informacéo, ainda

héa locais de trabalho sem acesso a uma janela.

Este estudo contribui para o conjunto de investigacdo que mostra os beneficios
da existéncia de janela no local de trabalho, de luz natural e de vista, uma vez que estao
associados a menos fadiga, mas também a menos necessidade de recuperacgéo e que, por
sua vez, estas estdo correlacionadas com medidas de saude e de bem-estar dos
colaboradores.No entanto, como excepcao do humor (que néo foi encontrado um efeito
mediador significativo) ndo foi possivel encontrar os efeitos mediadores da fadiga e da
necessidade de recuperacao nas relacdes entre a satisfacdo com a luz natural e vista e 0

tempo passado no gabinete.

Em relacdo ao tempo passado no gabinete, a ideia de que, numa profissdo com
flexibilidade e autonomia, o tempo passado no gabinete poderia ser influenciado por
caracteristicas do ambiente fisico como a qualidade da luz e da vista ou os niveis de
fadiga e necessidade de recuperacdo, ndo foi verificada. No seu conjunto, estes
resultados indicam que o tempo passado no gabinete podera estar mais associado a
variaveis relacionadas com o trabalho, como por exemplo o tipo de tarefas a realizar
(ex: trabalho de campo), a distancia casa-trabalho, as normas ou clima do centro de
investigacdo em que o colaborador se insere, ou a categoria ou tipo de contrato.

Este estudo apresenta algumas limitac6es que devem ser referidas. As perguntas
sobre a fadiga e a necessidade de recuperacgéo referiam-se ao ultimo més. Para 0s
participantes ndo trabalham habitualmente no seu posto de trabalho, ou que ndo o
usaram, por coincidéncia, naquele més, os niveis de fadiga e de necessidade de
recuperacgdo reportados podem estar completamente desassociados da frequéncia do
local de trabalho. Além disso, uma vez que o estudo foi realizado online, podera ter
feito com que os participantes néo estivessem no seu local de trabalho no momento do
preenchimento do questionario, enviezando as suas respostas sobre a satisfacdo com a
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luz natural, a satisfacdo com a vista e sobre as restantes caracteristicas sobre a janelae o
ambiente fisico. Neste sentido, futuras investigacfes deverdo medir a fadiga e a
necessidade de recuperacdo remetendo os participantes a pensarem nos dias em que
trabalham no seu posto de trabalho. Seria interessante, igualmente, medir objetivamente

a quantidade de luz natural e o tipo de vista, para complementar as medidas subjectivas.

Seria Util a investigacdo em psicologia da satde aprofundar a distin¢ao entre 0s
conceitos de necessidade de recuperacgdo, fadiga, mas também de stress, possivelmente
integrando a teoria da recuperacgdo do stress de Ulrich (1983,1995) e a teoria da
recuperacgéo da atengéo dirigida de Kaplan e Kaplan (1989; 1995), o que traria uma
visdo integrada dos efeitos do ambiente na saude.

Para finalizar, seria pertinente continuar a estudar as condigdes de trabalho e de
salde dos investigadores. Os resultados mostram, por exemplo, que existe uma
percepcao, por parte dos mesmos, de que a sua profissdo é geradora de stress e
conhecem-se os efeitos que o stress tem para a saude das pessoas. Por outro lado, este
grupo ndo é habitualmente alvo de atengdes, mas deve haver mais consciéncia dos

riscos, a todos os niveis, inerentes a sua profissao.
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Anexos
Anexo A- Questdes aplicadas no questionario online

1) Paracomegar, gostariamos que pensasse No seu contrato atual.

a) Qual aduragdo total do contrato (em meses)?

b) Quanto tempo falta para a conclusdo do contrato (em meses)?

c) Desde quando trabalha neste centro de investigagdo (escreva o més e 0 ano)?

d) Ha quanto tempo trabalha na sua sala/gabinete atual (em meses)?

Nas seguintes questdes, coloque um “X* na resposta que mais se adequa a sua realidade.

N
~

Numa semana tipica de trabalho, em média, quantos dias trabalha na sua sala/gabinete?
Todos os dias

4 dias

3 dias

2 dias

1dia

Menos de 1 dia

O O O O O O

w
~

Num dia tipico de trabalho, em média, quantas horas trabalha na sua sala/gabinete?
8 ou mais horas

7 horas

6 horas

5 horas

4 horas

3 horas

2 horas

1 hora

Menos de 1 hora

O O O OO OO0 OO0 Oo



Pense na sua sala/gabinete de trabalho, atribuido/a pelo seu centro de investigagdo/universidade. Nas seguintes
questdes, coloque um “X” na resposta que mais se adequa a sua realidade.

4) Quao satisfeito(a) estd com as seguintes caracteristicas do ambiente fisico do seu local de trabalho?

Muito Muito
insatisfeito(a) 2) 3) 4) (5) (6) satisfeito(a)
(1) 7
Temperatura O O O O o O o
Qualidade do ar o) ) @) @) @) @) @)
Ruido @) @) ) ) o ©) ©)
Privacidade auditiva (possibilidade de conversar sem ser ouvido e
vice-versa) © © © © © © ©
Privacidade visual (ndo se sentir constantemente
observado(a)/exposto(a)) © © © © © © ©
Quantidade de espago na sua secretaria o o o o o o o
Quantidade de espaco para arrumagao o o) e e o e) o
Conforto do mobiliario (ex: cadeira, secretaria) o o o o o o o
Cores e texturas (chédo, paredes, mobiliario) o) o) e e} e} ) O
Limpeza da sala o) o) o) e) ) ©) )
Funcionamento do computador, impressora, etc. o o o o o o o
Decoragdo propria 0 0 ) ) o) o) )
Decoracéo dos colegas (com quem divide a sala/gabinete) o o) e e o e) o
5) Quado satisfeito(a) esta com a vista através da janela (a partir da sua secretéria)?
Nada Ml_Jitl’s:simo
satisfeito(@) (1) @ ®) @) ®) ®) % ®) © saus{tleg)o(a)
) o) o) o) o) (o) o) o) ) )
6) Pense agora na luz/iluminagdo da sua sala/gabinete.
Nada Muitissimo
satisfeito(a) 2) 3) 4) (5) (6) (7) (8) 9) satisfeito(a)
(1) (10)
Esta satisfeito(a) com a quantidade
de luz natural? 0 o) ) o) o) o) (@) @) o) ©
Esta satisfeito(a) com a quantidade
de iluminacao artificial? o o e} e} e} e} o e} O ©
Esta satisfeito(a) com o conforto
visual da luz/iluminacéo (brilho, @)
reflexos, etc.)? < 2 2 © © © © © ©
7) Considerando todos os aspetos, de um modo geral, quao satisfeito(a) esta com o ambiente fisico do seu
local de trabalho?
Nada Muitissimo
satisfeito(a) ) 3) 4) (5) (6) (7 (8) 9) satisfeito(a)
1) (10)
o) 0] o) o) o) o) o) (¢) o) )



Nesta sec¢iio gostariamos de saber mais algumas caracteristicas da sua sala/gabinete, coloque um “X” na
resposta que mais se adequa a sua realidade.

o
~

Em que piso considera que se situa a sua sala/gabinete?
Cave

Rés do chédo

Piso 1

Piso 2

Piso 3

Piso 4

Piso 5

Piso superior a 5

O O O O O O 0 O

9) Na sua sala/gabinete, existem separadores/divisérias entre as secretarias?
O Sim
O Néo

10) A sua sala/gabinete tem janela?
O Sim
O Néo

11) Qual a distancia entre a sua secretaria e a janela?
Menos de 1 metro

Entre 1 a 2 metros

Entre 2 e 3 metros

Mais de 3 metros

12) A partir da sua secretaria consegue ver através da janela?
O  Sim, completamente

O  Sim, em parte

O Nao, de todo

Pense agora na vista a qual tem acesso, isto &, naquilo que consegue ver através da janela quando esta sentado(a)
na sua secretaria, coloque um “X” na resposta que mais se adequa a sua realidade:

a) Quais dos seguintes elementos consegue ver?

N&o vejo Sim, vejo
Rua (local de passagem de pessoas e/ou carros) o) o
Céu 1o o)
Edificios 10 o
Lagos ou fontes 1o 1o
Espacos verdes (arvores, plantas, relva, etc.) 1o o

13) Se tivesse que classificar, que tipo de ambiente diria que predomina na sua vista?
O  Muito natural

O  Sobretudo natural

O  Sobretudo urbano

O  Muito urbano



Nas seguintes questdes, coloque um “X* na resposta que mais se adequa a sua realidade.

14) Que quantidade de espacos verdes (arvores, plantas, relva, etc.) consegue ver através da janela?

15) Considere novamente a iluminagéo da sua sala/gabinete.

a) Que quantidade de luz natural entra na sua sala/gabinete?

Nenhuma Pouca Alguma Muita
1) ) (©) (4)
o o o)
Nenhuma Pouca Alguma Muita Muitissima
(1) (2) ()
o) o) (o) o)
b) Com que frequéncia se acende a luz na sua sala/gabinete?
Nunca Raramente Algumas vezes (3)  Muitas vezes (4) Sempre
1) (2) (5)
(e} o) o) o) o)
16) Qudo importante é parasi...
Nada Muitissimo
importante 2 B3 @ G ® O @G O importante
@ (10
Ter um lugar perto da janela o o o o o o o o o o
o o o) o o) o o) o ) )
Ter luz natural no espaco de trabalho o o o o o o o o o o
Ter vista no espago de trabalho o o o o o o o o o o
Personalizar/decorar o seu espago de trabalho
o) (o) o) o) o) o) o) o) () ()




Nas seguintes questdes, coloque um “X” na resposta que mais se adequa a sua realidade.

17) Como se tem sentido, de forma geral, nos ltimos 30 dias?

Nunca As vezes Frequentemente Sempre
1) ) @) (4)
Sinto-me exausto(a) fisicamente o) o) o) o)
Fico cansado(a) muito rapidamente o) o) fe) o)
Sinto-me exausto(a) mentalmente 0) 0) e} o)
Sinto-me incomodado(a) devido ao cansago o) o) e )
N4o sinto vontade de fazer nada o) o) o) o)
Tenho problemas em pensar claramente o) o) o) o)
Tenho energia suficiente para 0 meu dia-a-dia o) o) o) o)
Consigo concentrar-me bem quando estou a fazer alguma coisa o) o) 0 o)
Tenho dificuldade em comegar coisas 0) o) e} o)
Ndo fago muitas coisas durante o dia o) o) o) 0

18) Pedimos que continue a pensar em como se tem sentido nos Gltimos 30 dias

Nunca As vezes Frequentemente Sempre
) 1) (3] @) (4)
E dificil relaxar no final de um dia ocupado(a) o) 1o 1o o
No final de um dia ocupado, sinto-me esgotado(a) 0
Devido as minhas atividades, no final do dia,
sinto-me exausto(a) © © ° e
Depois de jantar, sinto-me em boa forma o e o) 0
S6 comeco a sentir-me relaxado(a) ao segundo dia
de descanso © © © ©
Tenho dificuldade em concentrar-me no meu
tempo livre, depois do trabalho ou das tarefas o) o) o) o)
diarias
Quando chego a casa do trabalho, ou ap6s as
minhas tarefas diarias, ndo consigo ter vontade de o) o) le) ()

estar com outras pessoas

Depois do trabalho ou das minhas tarefas diérias,

preciso de pelo menos uma hora para me sentir ) e e [0
completamente recuperado(a)

Quando chego a casa do trabalho ou apds as

minhas tarefas diarias, preciso que “me deixem e} O O e}
em paz” durante algum tempo

Depois de um dia de trabalho ou outros deveres,

sinto-me tdo cansado(a) que ndo consigo fazer o) 0) 0) @)
mais nada

A sensagdo de cansaco que tenho impede-me de

fazer, a0 mesmo ritmo, o meu trabalho ou outras o) (o) (o) ()

tarefas diarias ao longo do dia




Nas seguintes questdes, coloque um “X* na resposta que mais se adequa a sua realidade.

19) Leia cada par de palavras que se segue. Indique, por favor, como se tem sentido na Gltima semana.

) 2 @) (4) () (6) () ®) 9) (10)

Descansado(a)

(@) (@) @) (@) @) (@) o) (@) ) O Cansado(a
Triste o) o) o) o) o) o) o) o) o) O Contente
Aborrecido(a) o o o o o) o) o) o) o) O Alerta
Bem o) o) o) o o o) o) o) o) o Mal
Positivo(a) o) o) o) o) o) o) o) o) o) O Negativo(a)
Tenso(a) o) o) o o) o) o) o) o) o) O Relaxado(a)
20) Como avalia a sua saude atualmente?
Muito ma Ma Razodvel Boa Muito boa
1) ) ®) (4) ()
o) ¢} o) o) o)
21) Nas ultimas 4 semanas com que frequéncia dormiu mal ou teve problemas de sono?
Nunca Sempre
2 3 4 5
0 @ ®) ) (5) ©)
¢} ¢} o) o) o) o)

Pense no seu desempenho no seu trabalho.

22) Comparando com o seu desempenho habitual, como classifica, atualmente, a qualidade do seu trabalho?

Muitis§ imo Muitissimo boa
Tlt’; (2) 3) 4 (5) (6) (M (8 ) (10)

(@) (@) @) @) @) @) @) O @) @)



Pense agora no seu contrato/trabalho atual neste centro de investigacao.

23) Considerando todos o0s aspetos, quéo satisfeito(a) se sente com o seu trabalho?

Nada Muitissimo
satisfeito(a) ) (3) (4) (5) (6) (7) (8) 9) satisfeito(a)
(1) (10)

O @) O @) @) @) @) @) @) O

Nas seguintes questdes, coloque um “X* na resposta que mais se adequa a sua realidade.

24) Recomendaria este trabalho a um amigo(a)?

Com certeza Com certeza
que ndo ) 3) 4) (5) (6) (7 ®) ) que sim
(1) (10)

O O O O O O O O O O

25) Se voltasse atras, voltaria a escolher este trabalho outra vez?

Com certeza Com certeza
que ndo ) ?3) 4) (5) (6) (7 (8) 9) que sim
1) (10)

O (@) (@) (@) (@) (@) (@) (@) (@) (¢}

26) Em geral, em que medida considera que a sua atividade profissional é geradora de stress?

Nada geradora Muito geradora de
de stress (2) 3) 4) (5) (6) ()] (8) 9) stress
1) (10)

(@) @) o @) @) @) @) @) @) @)



27) Diga-nos ainda em que medida concorda com as seguintes afirmacoes:

Discordo Concordo
completamente 2) 3) 4) (5) (6) completamente
1) ()
Gosto de trabalhar na minha
sala/gabinete o) 10 o) o) o o ©
A minha sala/gabinete é um
local de trabalho interessante o)
e estimulante o o o o o o
O meu posto de trabalho na
minha sala/gabinete aumenta
: : o)
a minha capacidade de o e e o o o
trabalhar eficazmente
28) Pense no seu trabalho...
Nas seguintes questdes, coloque um “X” na resposta que mais se adequa a sua realidade.
Nunca ou quase Sempre ou
nunca Rarag;ente As vezes (3) Freque(rlt)emente guase sempre
1) ()
O seu trabalho exige demasiado
de si? o) o) o) o) ()
Tem tempo suficiente para
cumprir todas as tarefas do seu o) o) o) o) 0
trabalho?
O seu trabalho costuma
apresentar exigéncias ) o) o) ) 0
contraditdrias ou discordantes?
No seu trabalho, tem que repetir
muitas vezes as mesmas o o) o) o o)
tarefas?
Pode escolher COMO faz o seu
trabalho? S < S = &
Pode escolher O QUE faz no
o o) o) o o)

seu trabalho?




29) Indique em que medida concorda com as seguintes afirmacdes:

Discordo Concordo
totalmente @) 3) 4) (5) (6) totalmente
1) @)
Nao me sinto “emocionalmente
ligado(a)” a este centro de O O O O O O ¢}
investigacdo
Este centro de investigacdo tem um
grande significado pessoal para mim © © © © © © ©
Nao me sinto como “fazendo parte
da familia” neste centro de O O O O O O ¢}
investigacdo
Na realidade sinto os problemas
deste centro de investigagdo como se o) 0] @) @) @) ) @)
fossem meus
Ficaria muito feliz em passar o resto
da minha carreira neste centro de o) 0 0 o) o) o) )
investigacdo
N&o sinto que fago parte deste centro
o) o o o) o) o) o)

de investigacao

Nesta parte do questionario, gostariamos de saber mais sobre as condi¢des da sua sala/gabinete.

30) Pense no seu posto de trabalho atual.

a) Em que computador trabalha?
O  Computador fixo
O  Computador portatil que guardo na sala/gabinete
O  Computador portatil pessoal que trago de casa

b) O seu posto de trabalho é:
O Fixo
O Rotativo

c) Contando com o seu, qual o nimero de postos de trabalho na sua sala/gabinete? (por favor escreva um
ndmero)

d) Contando consigo, em média quantas pessoas costumam trabalhar na sua sala/gabinete? (por favor
escreva um namero)

31) Como avalia o ambiente social (i.e., relagéo entre os colegas) da sua sala/gabinete?

Muito mau Mau Razoavel Bom Muito bom
(1) (2) (3) (4) (5)
(e} O O O (e}




32) Imagine um dia normal de trabalho na sua sala/gabinete.

Nunca ou quase

Sempre ou quase

nunca Raramente As vezes Frequentemente sempre
2 3 4
) @ ®) @ ®
Consigo concentrar-me completamente nas
minhas tarefas =
Tenho poucas distracdes/interrupcdes o o o o o
O meu ambiente de trabalho é calmo o) o) o) o) o)
33) Em que medida sente que pode, se quiser:
Nada Muitissimo
2 3 4
o) ) 3 4 )
Decorar/personalizar o seu posto de trabalho? o)
o) o) o) ()
Alterar/modificar/adaptar as condi¢des do ambiente da sua
sala/gabinete? (ex: colocar um poster na parede, ajustar a o)
temperatura ou iluminacao) O % O %
34) Pense agora nos objectos pessoais que trouxe consigo para colocar no seu posto de trabalho. Leia
atentamente as categorias abaixo e indique QUANTOS desses objectos sao:
2 3 5 mais
do que 5
Fotografias o o o o o o o
Posters o o o o o o o
Autocolantes ou recortes (ex: noticia) o o o o o o o
Pecas de arte o o o o o o o
Desenhos (ex: de criangas da familia) ou comics
o) o) o) o) o) o) o)
Caneca/copo para colocar canetas o o o o o o o
Caneca/copo para beber
Post-its/bilhetes néo relacionados com o trabalho
o o o o o o) o)
Postais ou bilhetes (e.g., concertos ou viagens)
o) o) (o) (o) (o) o) o)
Plantas o o o o o o o
Caixas para colocar material de trabalho (ex:
bandeja, caixa com/sem tampa) (@) (@) (@) (@) (@) (©) (©)
Badges de conferéncias o o o o o o o
Calendario ou horério de actividade/hobbie o o o o o o o
Certificado o o o o o o o
Boneco/peluche o o o o o o o
Outros objectos o o o o o o o




Para terminar, responda por favor as seguintes questoes, que serdo utilizadas apenas para fins estatisticos.
Relembramos que as suas respostas sdo confidenciais.

a) Género

O Feminino
O Masculino
O Outro

b) Idade

c) Que tipo de contrato tem neste momento?
Assistente de investigacdo

Doutorando(a)

Pés-doc

Investigador(a) com contrato

Outro.
Qual? ‘

O O O O O O

d) Qual é a universidade em que trabalha?

e) Em média, quanto tempo demora a deslocar-se de casa até ao seu local de trabalho (em minutos)?

Antes de terminar, gostariamos de Ihe pedir uma fotografia da sua secretaria na sua sala/gabinete.
Isto é, uma fotografia do seu posto de trabalho (com o seu computador e 0s seus objetos pessoais).

Se estiver de acordo, por favor envie para jrfas@iscte-iul.pt.



Anexo B-Consentimento informado

Estudo | Condig¢bes ambientais do local de trabalho

Consentimento para participar no estudo

Se é investigador(a) (i.e., se 0 seu contrato principal é de investigagdo) numa institui¢do universitaria
portuguesa, este formulario pede o seu consentimento para participar num estudo que esté a ser realizado
no ambito de duas dissertacdes de mestrado de Psicologia Social e das Organizac6es do ISCTE-IUL.
Este estudo é conduzido pelos estudantes Helder Vitorino e Joana Alves, com a orientagdo de Claudia
Andrade (Investigadora de p6s-doc do CIS/ISCTE-IUL) e com a co-orientacdo de Ana Loureiro
(Professora da Universidade Luséfona de Humanidades e Tecnologias e investigadora no COPELabs).

De uma forma geral, este estudo pretende investigar o que os investigadores pensam e sentem sobre as
condicBes ambientais do seu local de trabalho.

A sua participacdo é muito importante.

Por favor leia atentamente a seguinte informagéo:

Neste estudo ser-lhe-a pedido que responda a diferentes perguntas relacionadas com o seu local de
trabalho atual. No total, nfio demora mais do que 15 minutos.

1. A sua participacéo no estudo é voluntaria. Tem o direito de interromper o estudo a qualquer momento
e de recusar responder a qualquer questéo, sem precisar de explicar aos investigadores.

2. Nao existem quais quer riscos ou desconforto relacionados com a participacéo neste estudo.

3. Os beneficios diretos desta investigacao para a sociedade ainda ndo sdo conhecidos, mas a sua
participagdo pode ajudar a melhorara avaliacdo que as organizagdes fazem da importancia do espaco de
trabalho e do bem-estar e satde do trabalhador.

4.Qualquer informagcdo fornecida que o possa identificar serd mantida separada das suas respostas.

5. Este estudo ndo se destina a obter informacgdes sobre individuos especificos, por isso as suas
respostas serdo combinadas com as de outros participantes com o propdésito de serem analisadas
estatisticamente. Ser-lhe-&o pedidas informacdes sobre o seu local de trabalho, mas de nenhuma maneira
sera identificado, do que garantimos completo anonimato sobre as mesmas. Se os resultados forem
publicados ou apresentados, a identidade de todos os participantes sera protegida.

6. Ao concordar em participar, ndo abdica de qualquer direito pessoal legal que possa ter.

Para davidas ou questdes sobre o estudo, pode contactar por e-mail os estudantes Helder Vitorino
(Helder_Manuel_Vitorino@iscte.pt) e Joana Alves (jrfas@iscte-iul.pt), assim como as suas orientadoras
Claudia Andrade (claudia.andrade@iscte.pt) e Ana Loureiro (ana.loureiro@ulusofona.pt).

Sou INVESTIGADOR(A) numa instituigdo universitaria portuguesa, li estas explicacdes e
garantias e voluntariamente declaro aceitar participar neste estudo.




Anexo C- Explicacéo da Investigacéo
Explicacdo dainvestigacdo (Debriefing)

Em primeiro lugar, obrigado por ter participado nesta investigacao.

Somos dois alunos que, apesar de termos objetivos especificos diferentes, estamos ambos interessados
em estudar os locais de trabalho, as suas caracteristicas fisicas, e de que forma estas influenciam o bem-
estar dos colaboradores.

Em particular, existem dois grandes objetivos neste estudo.

O primeiro objetivo é investigar se ambientes de trabalho que os colaboradores consideram ter luz
natural adequada e acesso a uma vista agradavel produzem menos fadiga e necessidade de
recuperacdo. Particularmente, em situacdes em que 0s colaboradores tém autonomia para decidir onde
trabalham e gerir 0 seu tempo, a necessidade de recuperacgdo podera estar associada ndo s6 a menos
bem-estar, como a menos tempo passado no local de trabalho.

O segundo objetivo deste estudo é investigar como é que a percecao da qualidade do ambiente fisico
do local de trabalho (associada a caracteristicas objetivas do ambiente fisico) esta relacionada com o
bem-estar no trabalho, e em que medida a personalizac¢éo do local de trabalho modera essa relacgéo, ou
seja, baixas percecdes de qualidade do local de trabalho contribuem para menos bem-estar, sobretudo
guando o nivel de personalizacéo é baixo.

Se estiver interessado(a) neste topico e quiser ler literatura nesta area, ou se tiver alguma questao ou
preocupacédo acerca de como este estudo é conduzido por favor contacte os alunos e orientadoras em
questao:

helder_manuel_vitorino@iscte.pt; jrfas@iscte.pt; claudia.andrade@iscte.pt; analoureiro@ulusofona.pt.

Deixamos-lhe ainda algumas referéncias que pode consultar se tiver interesse em saber mais sobre este

assunto:

De Croon, E. M., Sluiter, J. K., Kuijer, P. P. F. M., & Frings-Dresen, M. H. W. (2005). The effect of office
concepts on worker health and performance: A systematic review of the literature. Ergonomics, 48, 119-
134.

Laurence, G. A., Fried, Y., & Slowik, L. H. (2013). “My space”: A moderated mediation model of the effect
of architectural and experienced privacy and workspace personalization on emotional exhaustion at work.

Journal of Environmental Psychology, 36, 144-152.

Shin, W. S. (2007). The influence of forest view through a window on job satisfaction and job stress.
Scandinavian Journal of Forest Research, 22, 248-253.

Boubekri, M., Hull, R. B., & Boyer, L. L. (1991). Impact of window size and sunlight penetration on office
workers’ mood and satisfaction: A novel way of assessing sunlight. Environment and Behavior, 23, 474-
493.



