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Resumo

A musica parece ter o poder de influenciar o Ser Humano, de forma consciente ou
inconsciente. Geralmente somos de alguma forma influenciados por ela e, por vezes, nem
conseguimos perceber como. Sendo a musica tdo especial, tendo a capacidade nos influenciar
no nosso dia-a-dia é importante percebermos se esta mesma influéncia, acontece em todos os
contextos de igual forma. Assim e, passando a maioria das pessoas uma grande parte do seu
dia no trabalho, é essencial que se perceba qual o papel da musica no contexto laboral. Com
este intuito, foi realizado este estudo com o objetivo de perceber os habitos e escolhas
musicais das pessoas, bem com, a relagdo da masica com o stress, a qualidade de vida no
trabalho e o desempenho. A amostra deste estudo foi constituida por 127 participantes,
empregados em diferentes setores de atividade. Os resultados revelaram que o habito de ouvir
musica esta associado a menores niveis de stress, a maiores niveis de qualidade de vida no
trabalho e também a maiores niveis de desempenho. Foi ainda possivel perceber, que o stress
tem uma relacé@o negativa com a qualidade de vida no trabalho e o desempenho e, a qualidade
de vida no trabalho associa-se positivamente ao desempenho. Os resultados deste estudo

valorizam o habito de ouvir masica no trabalho como sendo uma pratica positiva.

Palavras-chave: Musica, Desempenho, Stress, Qualidade de vida no trabalho
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Abstract

Music seems to have the power to influence the human being, consciously or
unconsciously. Usually we are somehow influenced by it and sometimes we can not even
figure out how. Being music so special, having the ability to influence us in our day life, it is
important to realize if this same influence happens in all contexts in the same way. Thus, and
most people spend a large part of their day at work, it is essential to realize the role of music
in the work context. The aim of this study was to understand the habits and musical choices of
people, as well the relationship between music and stress, quality working life and
performance. The sample of this study consisted by 127 participants, employed in different
sectors of activity. The results revealed that the habit of listening to music is associated with
lower levels of stress, higher levels of quality working life and also higher levels of
performance. It was even possible to realize that stress has a negative relation with quality
working life and performance, and quality working life is positively associated with
performance. The results of this study value the habit of listening music at work as a positive

practice.

Keywords: Music, Performance, Stress, Quality Working Life
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INTRODUCAO

Numa sociedade como a nossa, cada vez mais competitiva, as pessoas levam-se ao limite
para trabalhar mais e melhor, a fim de se manterem competitivas num panorama de cada vez
mais desemprego, ou porque simplesmente querem progredir na sua carreira profissional. No
entanto, trabalhar mais horas ndo melhora necessariamente o desempenho. As atividades da
populagéo ativa aumentaram diariamente, 0 que, por sua vez, criou situagdes de mais stress,
condicionando a sua qualidade de vida. As organizac¢tes s&o um bom exemplo desta realidade
e como tal é necessario perceber 0 que se pode fazer para que se diminua o stress, se melhore
a qualidade de vida dos trabalhadores e o seu desempenho.

Revendo a literatura existente, é possivel perceber que a mdusica influencia o
desempenho, a qualidade de vida no trabalho e o stress. Assim sendo, 0s objetivos desta
dissertacdo serdo: caraterizar a experiéncia de musica no trabalho, analisar as relacdes entre as
varidveis e ainda analisar se diferentes experiéncias de musica no trabalho se associam a
diferencas no stress, qualidade de vida no trabalho e desempenho percebido.

A musica representa um papel de extrema importancia na vida de muitas pessoas e como
tal é necessario que seja estudada no contexto organizacional para se verificar, ou ndo, se tem
0 mesmo efeito neste contexto do que tem no quotidiano. Sloboda, O'neill e lvaldi (2001)
descobriram com o seu estudo que a masica torna as pessoas mais positivas, mais alertas e mais
focadas, principalmente quando escolhem a musica que querem ouvir, logo a musica deve ser
estudada nas organizacOes para que estas sejam melhores.

Outro dos aspetos da musica é que esta pode mudar a nossa perce¢do acerca do ambiente
gue nos rodeia (Yamasaki, Yamada & Laukka, 2015). Segundo estes autores a musica pode
funcionar como um prisma que pode ser usado para alterar uma impressao, ou seja, pode fazer
com que um ambiente stressante seja percecionado como menos stressante, ou que um ambiente
desagradavel seja visto como mais agradavel do que era anteriormente sem musica. E possivel
verificarmos isso em lojas de roupa por exemplo, em que uma simples musica pode tornar a
nossa percecao de fazer compras ser um processo aborrecido se torne mais agradavel. A musica
mantém os clientes numa loja e reduz as emoc¢6es negativas enquanto esperam pelos servicos,
pois a musica desperta principalmente sentimentos de felicidade e satisfacdo (Dragicevic &
Rakidzija, 2012). Desta forma, de acordo com Yamasaki, Yamada, Laukka (2015), no caso das
organizagOes, a musica pode mudar a perce¢do de um colaborador que perceciona o ambiente
do trabalho como stressante e desagradavel, para uma percecdo acerca do ambiente como

agradavel e menos stressante.
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Esta mudanca na percecdo deve-se ao facto de que o prazer ao ouvir musica leva o
cérebro a libertar dopamina, sendo este neurotransmissor associado diretamente com o sistema
do prazer e recompensa do cérebro (Araljo & Sequeira, 2013).

A musica esta presente na vida privada e pablica das pessoas. As pessoas ouvem em
casa, ao conduzir, nos transportes publicos, nos centros comerciais e em muitos locais de
trabalho. Mas como ndo ha um efeito uniforme da musica, podendo esta ter um efeito benéfico,
prejudicial, ou mesmo nenhum efeito sobre o comportamento, cogni¢do e emoc¢do (Kampfe,
Sedlmeier & Renkewitz, 2011), esta dissertacdo tentara perceber a relacdo desta com a
qualidade de vida no trabalho, o stress e o desempenho.

Como ja foi referido, outra das variaveis que sera estudada sera o stress. E importante
estudar esta variavel pois o stress tem custos individuais e organizacionais e cada vez mais as
empresas empreendem medidas de gestdo com intuito de reduzir o stress (Camara, Guerra &
Rodrigues, 2007). Estes autores referem ainda que ao reduzir o stress é possivel incrementar o
nivel de desempenho dos colaboradores e os resultados de negdcio da empresa. Ao contrario
do que Camara, Guerra e Rodrigues (2007) referem, ndo existe consenso sobre a relacdo entre
stress e desempenho. Segundo Jamal (1984), a um nivel conceptual, a relacdo entre o stress e
0 desempenho pode ser vista de quatro formas distintas: relagéo linear positiva, relagdo linear
negativa, relagdo curvilinea e, por fim, sem relacéo.

Ja em relacdo ao stress e a sua relacdo com a qualidade de vida no trabalho € possivel
validar através da literatura existente, que o stress reduz a qualidade de vida no trabalho
(Mosadeghrad, Ferlie & Rosenberg, 2011).

Como ¢ possivel se verificar a qualidade de vida no trabalho, sera também uma variavel
estudada nesta dissertacdo. A importancia do estudo desta variavel deve-se ao facto de haver
um escasso estudo entre esta e a musica, e segundo El-Aouar, Vasconcelos e Neto (2016) a
insercdo de musica no local de trabalho melhora a qualidade de vida neste. Através do trabalho
de Kaighobadi, Esteghlal e Mohebbi (2014) é possivel também se verificar que a qualidade de
vida no trabalho melhora o desempenho.

A (ltima variavel que sera estudada é o desempenho. E importante estudar o
desempenho pois como j& foi referido a musica é central nesta dissertacdo e esta melhora o
desempenho dos colaboradores (Padmasiri & Dhammika, 2014). E também importante estudar
0 desempenho pois este esta relacionado com todas as outras variaveis mas também porque
todas as organizac¢Ges querem que os seus colaboradores tenham o melhor desempenho possivel

para que possam atingir os resultados que pretendem.
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Assim, com esta dissertacdo espera-se que seja possivel verificar que ao introduzirmos
a masica no contexto laboral, e como todas as variaveis se influenciam entre si, seja possivel
tornar as organizacdes em locais melhores e como tal seja possivel que os colaboradores tenham
um melhor desempenho.

Nesta dissertacdo a organizacdo sera da seguinte forma: em primeiro lugar, sera
apresentado um enquadramento tedrico sobre as varidveis em estudo e as suas relagdes; em
segundo lugar serd apresentado o metodo utilizado, no qual sera descrita a amostra, 0
procedimento de recolha de dados e o instrumento utilizado; em terceiro lugar, serdo
apresentados os resultados obtidos e por Gltimo, serdo expostas as principais conclusfes da
investigacdo, com a identificacdo de algumas limitacdes do estudo e sugestdo de possiveis

linhas de investigacéo futuras.
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l. ENQUADRAMENTO TEORICO

1.1.  Mdsica no contexto laboral

A masica é utilizada em muitas atividades no nosso dia-a-dia e representa um papel de
extrema importancia para muitas pessoas. Como tal, € necessario perceber o seu papel no
contexto laboral. Varios estudos tém sido feitos acerca da musica no contexto laboral e
diferentes resultados e conclusdes foram alcancados.

Segundo Scott (1980), ja na Era Romana a musica era utilizada no “contexto laboral”,
apesar de ndo ser da forma que esta € utilizada hoje em dia. Os marinheiros enfrentavam
varios dias de viagem e para que tivessem paciéncia e de forma a os ajudar nas tarefas que
desempenhavam, estes cantavam. Mas, a verdadeira constatacéo de que a musica no trabalho
trazia vantagens, ocorreu durante a 1° Guerra Mundial (Scott, 1980). Segundo Scott (1980)
durante a guerra as mulheres, que trabalhavam na fabrica real naval de cordite, familia
de explosivos sem fumaca feita pela combinacao de dois eficientes
explosivos: nitrocelulose e nitroglicerina, costumavam cantar enquanto trabalhavam. Este
costume foi descoberto e proibido imediatamente pelo chefe. Apesar desta proibicéo, existiu
um supervisor de outro turno que a ignorou e foi-lhe pedido que este abandona-se o cargo. Ao
ser confrontado com tal realidade este mostrou os registos de produgédo dos dois turnos ao
chefe, e foi possivel observar de que no turno em que as mulheres cantaram a producao foi
maior em 15%.

Nos dias de hoje, e face aos tipos de trabalho que maioritariamente existem, seria
praticamente impossivel a musica no contexto laboral ser cantada pelos colaboradores e ndo
ser ouvida atraves de dispositivos proprios para o efeito. Assim sendo, devido a um aumento
do acesso as tecnologias que permitem ouvir musica (e.g. MP3 player) e a internet, nasceu
uma nova era de ouvir musica, onde muitos colaboradores ouvem musica através de
computadores e dispositivos pessoais (Haake, 2011).

Fox (1971) refere que uma forma de manter os niveis de atencdo dos colaboradores é
introduzir uma fonte de informacéo secundaria, que ird estimular o colaborador sem interferir
COm 0S processos cerebrais necessarios para realizar a tarefa, levando a que tenha um melhor
desempenho nesta. A musica pode ser uma boa fonte secundaria de informacéo e pode
influenciar ndo sé a atencdo, mas também sentimentos de bem-estar e satisfacéo no trabalho,
sendo que estes efeitos podem ainda se refletir em quedas no absentismo e turnover dos
colaboradores (Fox, 1971).
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Assim, a masica no contexto laboral pode trazer beneficios econémicos para a
organizacao (Fox & Embrey, 1972). O estudo destes autores permitiu perceber que a masica é
eficaz em aumentar a eficiéncia dos colaboradores, mesmo quando existem condigdes
desfavoraveis produzidas pelo ruido das maquinas.

Ainda de acordo que a musica tem influéncia nos colaboradores, Oldham, Cummings,
Mischel, Schmidtke e Zhou (1995) realizaram um estudo quasi-experimental, que tinha o
objetivo de examinar as relacdes entre ouvir masica de auriculares e as respostas dos
colaboradores a tal condigéo. Os resultados deste estudo sugeriram que 0 uso de auriculares
para ouvir musica reduziu a interferéncias do ambiente e contribuiram assim para reduzir a
intengdes de turnover e que os colaboradores tivessem uma maior satisfacdo da organizagéo
que pertenciam.

A musica no contexto laboral pode também trazer beneficios para reunides que
acontecam na organizacao. Niekerk e Page-Shipp (2013) referem que a musica pode expressar
e influenciar as emoc¢des de um modo que a linguagem por si s6 ndo pode. Como tal, esta
pode ser usada de fundo em reunides, pois permite estimular a cooperacéo e civilizar o tom de
uma discussao, ajudando os gestores a lidarem com os desafios que possam ser encontrados.
O autor refere ainda que a musica pode melhorar o foco dos participantes na reunido e a sua
compreensdo de informacdo importante. Desta forma, os gestores devem identificar mdsica
que permita melhorar o clima de cooperacgéo e/ou de concentracdo e devem permitir que esta
seja ouvida antes ou depois de uma reunido, de maneira a que seja possivel melhorar a
qualidade das reunides.

Ao contrario destes autores, existem autores que nao encontraram beneficios da
musica para as organizacdes e seus colaboradores com os seus estudos.

Mcgehee e Gardner (1959) referem que a musica ndo tem efeito, favoravel ou ndo, na
producdo dos trabalhadores que participaram no seu estudo. Apesar destes resultados, 0s
trabalhadores acreditavam que a musica afetou favoravelmente o seu desempenho no
trabalho. Também Gladstones (1969) conclui com o seu estudo que a musica ndo tem efeito
significativo sobre as taxas de eficiéncia e de erros no trabalho. No entanto, alguns
colaboradores mudaram a sua opinido em relagcdo a musica e 55% dos participantes gostaria
de ouvir musica enquanto trabalhavam. De referir que antes de o estudo ser realizado, ndo se
ouvia musica no contexto laboral. Newman, Hunt e Rhodes (1966) chegaram igualmente a
conclusdo que a masica ndo tem efeito sobre os colaboradores. Os autores chegaram a
conclusdo com o seu estudo, que a musica ndo tem influéncia no nimero de unidades

produzidas nem no namero de erros, mesmo utilizando diferentes tipos de musica. Apesar dos

6
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resultados, foi possivel ainda concluir que a atitude dos colaboradores perante a musica em
contexto laboral foi muito favoravel.

Como ¢é possivel perceber através dos estudos realizados, apesar de em alguns ndo ser
encontrado efeito da musica diretamente no comportamento dos colaboradores, estes preferem
ouvir musica do que ndo ouvir. De facto, uma investigacdo realizada por Kerr (1943) em que
tinha o proposito de perceber se ouvir masica no local de trabalho era um motivo de atrair
colaboradores ou de os manter na organizacéo, o autor chegou a igual concluséo. Este autor
concluiu que a grande maioria dos participantes preferem trabalhar num departamento com
musica, em comparagdo com um departamento sem musica. Quando outros fatores s&o iguais,
trabalhadores preferem locais de trabalho onde possam ouvir misica enquanto trabalham ou
permanecer no seu emprego atual, desde que tenham possam ouvir musica.

Mas sera que a musica ao ser imposta aos colaboradores por parte da organizacéo,
através de por exemplo altifalantes, tem o mesmo efeito do que a musica que é ouvida
individualmente, ou seja, € escolhida pelo proprio?

O facto de que a musica pode ter muitas fungdes diferentes em ambientes de
escritdrio, indica que a musica pode ser usada deliberadamente neste contexto, o que € de
interesse ndo sé para os colaboradores, mas também para os gestores (Haake, 2011). A
mesma autora refere que a musica pode ajudar na concentracdo dos colaboradores, mas pode
também distrair, permitindo que exista uma sensacao de lazer no ambiente de trabalho. De
facto, a mesma pessoa pode achar que ouvir musica seja propicio num momento e noutro ja
ndo. Como tal € necessério ter alguns cuidados com a musica em contexto laboral e permitir
que sejam os colaboradores a decidir sobre esta, ndo impondo a musica. Outro aspeto
importante que resultou do estudo de Haake (2011) foi que uma razdo para os colaboradores
ndo quererem ouvir masica no trabalho, era estarem preocupados sobre se a sua musica
afetaria os outros colegas. No que toca a musica, ndo so € importante realizar avalia¢fes de
preferéncia e comportamento funcional, como também andlises para determinar interesses
individuais e fun¢Ges comportamentais de cada pessoa, devido a musica ter diferente efeito
em cada pessoa (Schwartz, Ayres e Douglas, 2017). De acordo com a ideia de que a musica
deve ser escolhida pela pessoa que a ouve, foi realizado um estudo por Sloboda, O'neill e
Ivaldi (2001) que permitiu concluir isto mesmo, apesar de néo ter sido realizado no contexto
laboral. Estes autores concluiram com o seu estudo que, apesar de a masica ter uma influéncia
positiva no estado de humor da grande maioria dos participantes, esta influéncia foi maior

guando eram os participantes que podiam escolher a musica que ouviam.
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Apesar de deverem ser os colaboradores a decidir que musica é que ouvem enquanto
trabalham, é necesséario estes terem cuidado na sua escolha. Os colaboradores devem ter
cuidado com a masica que ouvem no que toca a se esta tem letra ou ndo e se estao
familiarizados com esta ou ndo. Shih, Huang e Chiang (2012) descobriram que a musica de
fundo com letra tem um efeito negativo maior na aten¢do comparada a masica sem letra.
Quanto maior a complexidade dos estimulos ambientais (incluindo a mdsica), maior o efeito
sobre os humanos e sendo a musica com letra um estimulo mais complexo do que a musica
instrumental, ou seja sem letra, a masica de fundo com letra leva a que as pessoas estejam
mais desatentas na sua tarefa do que a musica sem letra (Shih, Huang & Chiang, 2012).

No entanto, ndo concordam com o que dizem os autores anteriores. O estudo de
Young & Nolan (2015) estudo mostra o efeito oposto, revelando que a masica classica sem
letra teve um impacto muito mais forte nos participantes do que a musica popular com letra.
Os autores referem que este resultado se deve pois as musicas com letra expostas aos
participantes eram frequentemente ouvidas por estes e podem-na ter sido ouvido vezes
suficientes para estarem familiarizados com a musica, levando a menos perda de atencdo para
a musica e permitindo que estivessem com mais atencao na tarefa que estavam a
desempenhar. Assim sendo, um aspeto a ter em atencdo € o facto de a musica ndo ser familiar
para as pessoas, ou seja nunca a terem ouvida ou ouvido poucas vezes, pois o facto de ndo o

ser leva as pessoas a prestarem mais atencao a masica.

1.2.  Mdsica e Stress

O stress origina custos individuais e organizacionais e tem levado a que as
organizacg0es utilizem medidas para que o consigam diminuir. O stress tem tido um elevado
crescimento nas organizacgdes, prejudicando-as pois inibem o potencial humano e induzem
disfuncionamentos, que causam elevados custos ndo s6 nas organizagdes, como também dos
individuos em particular (Camara, Guerra & Rodrigues, 2007).

Para se perceber 0 que € stress ocupacional, ou job stress, € necessario primeiramente
compreender o que é stress. Segundo Lazarus e Folkman (1984) o stress tem sido definido
como a relagdo entre uma pessoa e 0 seu ambiente que € percebido como desequilibrado em
termos de recursos fisicos e psicoldgicos e as exigéncias da situacdo. Ja o Job Stress pode ser
Visto como as respostas fisicas e emocionais que sdo prejudiciais e que ocorrem quando as
exigéncias do trabalho ndo correspondem as capacidades, necessidades e recursos do
trabalhador (Park, 2007). Para este autor os trabalhadores stressados, sdo menos saudaveis,

tém uma fraca motivacéo, sdo menos produtivos e pdem em causa a sua seguranga no
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trabalho. Assim, analisando estas defini¢Oes de stress e job stress percebe-se que séo quase a
mesma coisa, com a diferenca de que job stress diz respeito ao contexto laboral, ou seja, € 0
stress que ocorre em resposta as tarefas que o individuo exerce no seu local de trabalho.

O stress nas organizacdes é causado ndo soO fontes internas, que estdo relacionadas
com o individuo, mas também por fontes externas, que dizem respeito as condi¢Ges que 0
individuo esta sujeito. As fontes internas dizem respeito as exigéncias/pressées que 0
individuo exerce sobre si (e.g. obrigacéo, perfecionismo), ja as fontes externas sao as
exigéncias/pressdes de que o individuo é alvo, como por exemplo, as pressdes financeiras,
pressdes ambientais, carga de trabalho, entre outras, fontes estas que irdo desencadear
sintomas. Holt (1993) distingue os sintomas em trés categorias diferentes: sintomas fisicos,
sintomas psicoldgicos e sintomas comportamentais e sociais. Sao exemplos de sintomas
fisicos o cansaco fisico geral, hipertensdo, alteracdes do ritmo cardiaco e pressao arterial,
entre outros. Como sintomas psicoldgicos podem-se observar a irritabilidade, dificuldades de
concentracéo, alteragdes de humor, dificuldades em tomar decisdes, entre outros. No que toca
a sintomas comportamentais e sociais, temos por exemplo o mau relacionamento, criticismo,
absentismo, comportamentos violentos, entre outros (Camara, Guerra & Rodrigues, 2007).
Como é possivel se perceber estes sintomas originam elevados custos para a organizacéo e €
necessario combate-los para que as organizagdes sejam mais produtivas, lucrativas e que 0s
seu colaboradores se sintam bem.

Uma forma de reduzir o stress é através da masica. Assim sendo, a relacdo entre a musica e o
stress tem sido estudada por varios autores que permitem retirar varias conclusées dos seus
estudos.

E possivel perceber-se que a musica reduz o stress através de um estudo que foi
realizado por Linnemanna, Ditzenb, Strahlera, Doerra, e Natera (2015) apesar de ndo ter sido
feito no contexto laboral. Os resultados do estudo sugerem que ouvir musica esta associado a
niveis inferiores de stress. Os resultados fornecem também evidéncia empirica de que ouvir
mausica com o intuito de relaxamento, em conjunto com a hora do dia (a melhor altura do dia é
ao final de tarde ou a noite) séo relevantes no contexto de redugéo do stress.

Jiang, Rickson e Jiang (2015) séo exemplo des autores que testaram a relagéo da
musica no stress no contexto laboral e os resultados do seu estudo, indicaram que a
preferéncia musical assume um papel mediador na relagéo entre a masica e o stress. Neste
estudo os autores descobriram que o importante, para a masica ter influéncia na reducéo do
stress é a musica ser da preferéncia pessoal. Isto pode ser explicado pela teoria da avaliagéo,

que afirma que séo avaliaces e as interpretacGes dos eventos, que determinam as respostas
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emocionais e ndo eventos por si sO (Jiang, Rickson & Jiang, 2015). Assim sendo, se a musica
é da preferéncia da pessoa, esta pode induzir emocdes positivas e contribuir para o
relaxamento, caso contrario, se a musica ndo ¢ da preferéncia, esta pode causar emocgoes
negativas, ndo permitindo reduzir o stress. De acordo com estes autores, Lesiuk (2007)
realizou um estudo em que 0s seus participantes eram controladores de trafego aéreo e
descobriu também que a preferéncia musical tem efeito na reducdo do stress no trabalho. No
estudo também é possivel perceber-se que a musica, de preferéncia da pessoa, permite relaxar,
mas para alguns a musica assumiu a funcdo de os manter alerta. Como estes trabalhadores ndo
podem relaxar em demasia, a musica permite-lhes também manter os estados de alerta que s&o
necessarios para desempenhar as suas fungdes. Como tal, é necessario saber gerir a musica no
contexto de trabalho de forma a permitir relaxar, mas ndo em demasia, para que seja possivel
se manter os niveis de alerta necessarios.

Outro aspeto em ter em conta na relacdo entre a musica e o stress, € o tipo de musica
que é ouvida. Segundo Labbe, Schmidt, Babin e Pharr (2007) os individuos que estao
expostos a musica classica ou a musica que consideram como sendo relaxante apos a
exposicdo a uma fonte de stress demonstraram uma maior reducédo da ansiedade, bem como
um aumento dos sentimentos de relaxamento em comparagdo com aqueles que ndo ouviam
masica, ou seja estavam expostos a siléncio, ou ouviram musica do estilo heavy metal. Outro
resultado proveniente deste estudo é que os participantes que ouviram o estilo de musica
heavy metal ndo s6 experimentaram maiores niveis de ansiedade, como também estavam
ainda mais ansiosos depois de ouvir o estilo musical do que quando estavam apenas expostos

a fonte de stress.

Também Burns e colaboradores (2002), realizaram um estudo com o intuito de provar
que diferentes tipos de musica tém diferentes efeitos sobre o stress. Os resultados obtidos
sugerem que os participantes que ouviram musica do estilo hard rock néo se sentiram mais
relaxados, nem menos ansiosos, depois de ouvir tal estilo musical. Em contrapartida, os
participantes em ambiente de siléncio, que ouviram musica por eles selecionada e
percecionada como relaxante, ou musica classica, sentiram-se mais relaxados e menos
ansiosos. Nestes estudos, todos os participantes, quando selecionaram eles proprios a musica,
sentiram-se mais relaxados e menos ansiosos, 0 que € congruente com os artigos supracitados.
Isto indica que a musica selecionada pelos participantes tem um maior beneficio para eles,
permitindo inferir de que o importante ndo ¢ o estilo de musica, mas sim a preferéncia

musical de cada um.
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1.3. Musica e desempenho

O desempenho no trabalho pode ser visto como uma atividade na qual um individuo é
capaz de realizar com éxito a tarefa que Ihe € atribuida, utilizando de forma razoavel os
recursos disponiveis (Jamal, 1984). Olhando para a definicdo de Jamal (1984), podemos
deduzir que todas as organizacgdes pretendem que os seus colaboradores tenham um bom
desempenho, mas para que isto aconteca, é necessario que existam condic6es para tal. Um
fator que pode influenciar o desempenho é a masica e esta relacdo tem vindo a ser estudada
por varios autores (colocar referéncias de todos os que vou falar? ou sé de 2 ou 3?).

Conversas entre colegas, ao telefone ou mesmo discursos de fundo séo percebidos
como perturbadores para os colaboradores de escritorios do tipo open-office (Schlittmeier &
Hellbriick, 2009). Segundo Schlittmeier e Hellbriick (2009) o ruido de fundo continuo (e.g.
som de pessoas a teclar, virar paginas de livros.) € reproduzido em muitos open-offices com o
intuito de ocultar parcialmente o som dos discursos de fundo, tentando diminuir o impacto
prejudicial dos sons de fundo sobre o desempenho cognitivo dos colaboradores. Os autores
realizaram um estudo em que tentaram perceber se a musica de fundo, ou o ruido continuo de
fundo, poderiam amenizar este efeito, permitindo melhorar o desempenho dos colaboradores.
Com o estudo, os autores chegaram a conclusao que embora o ruido de fundo continuo reduza
os efeitos prejudiciais do ruido dos escritérios no desempenho, a masica com baixas variacdes
temporal-espectral (ou seja, musica com Legato que consiste em notas sucessivas, de modo
gue ndo haja nenhum siléncio entre elas.) é subjetivamente preferida pelos colaboradores
como tendo melhores beneficios no seu desempenho.

Outro estudo que permite perceber o beneficio da musica no desempenho é o de
Lesiuk (2005). Neste estudo, foi medido o efeito de ouvir de musica no estado de afeto
positivo, na qualidade de trabalho e no tempo-em-tarefa de desenvolvedores de sistemas de
informacdo. Os resultados revelaram que o estado de afeto positivo e a qualidade do trabalho
eram mais baixos sem mdasica, enquanto o tempo-em-tarefa era maior. Como € possivel se
verificar na literatura, um efeito benéfico da musica no desempenho da tarefa pode ser
explicado por aumentos no estado de afeto positivo (Schellenberg, 2001). Assim, olhando
para os resultados do estudo de Lesiuk (2005) ¢ possivel se verificar que o estado de afeto
positivo foi mais baixo sem musica, logo os colaboradores ouvindo masica vao aumentar 0s
seus estados de afeto positivo e, como tal, vdo melhorar o seu desempenho.

De acordo com os autores anteriores, também Padmasiri e Dhammika (2014)
estudaram a relacdo entre a musica e referem que h4 um efeito significativo de ouvir masica

no desempenho do trabalho. No estudo destes autores, o desempenho diminui quando os
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colaboradores ouviam masica, mas os autores acreditam que tal se deveu porque a masica
utilizada é mais apropriada para relaxar e num ambiente de trabalho isso ndo é aconselhavel,
mas sim masica que estimule os colaboradores. Para contrariar esta diminuicao do
desempenho, 0s autores sugerem que se ouga musica com ritmos mais rapidos, com o intuito
de estimular e ndo relaxar. Tal é possivel se verificar no estudo de Corhan e Gounard (1976).
Corhan e Gounard (1976) demonstraram que a musica rock melhorou o desempenho em uma
tarefa de detecdo de sinal em compara¢do com mdusica instrumental, vista como relaxante. Isto
se deveu, pois segundo o0s autores a musica rock excita mais os participantes, do que a musica
instrumental que permite relaxar. Padmasiri e Dhammika (2014) sugerem ainda que devem
ser os colaboradores a escolher que tipo de musica querem ouvir, ou seja, serem livres para
ouvirem o que quiserem, no caso de ouvirem individualmente, ou ouvirem as suas sugestdes
no caso de a mesma mausica ser ouvida por todos os colaboradores da organizacéo (e.g musica
ouvida através de altifalantes.).

Sejam os colaboradores a escolher a masica que ouvem, sejam 0s gestores, é
necessario que tenham em atencdo o estilo de musica que selecionam. Os resultados do estudo
de Young e Nolan (2015), sugerem que a musica classica, sem letra parece distrair mais, ou
seja os colaboradores tém um maior tempo de reacdo, do que musica popular com letra,
levando a que os colaboradores tenham um pior desempenho. Os autores defendem que esta
diferenca se deve a familiaridade com a musica. Como a masica popular com letra era mais
familiar aos participantes, esta ndo os distrai-a tanto. No entanto, Shih, Huang e Chiang
(2012) referem que a masica sem letra tem maior efeito positivo no desempenho do que a
musica com letra. Para estes autores, se a musica for reproduzida no local de trabalho, a
musica com letra deve ser evitada pois reduz a eficiéncia dos trabalhadores e como tal o seu
desempenho.

Young & Nolan (2015) referem ainda que o uso da musica no contexto laboral é
benéfico para as organizagdes, mas indicam que existem diferentes efeitos dependendo do
tipo de trabalho. Segundo os autores, como a musica parece inibir respostas corretas por e-
mail e tarefas envolvendo altos niveis de concentracdo, como a leitura e a analise de dados, as
pessoas que executam essas tarefas devem evitar o uso de musica. Ja em locais de trabalho
que exijam tarefas simples (e.g. pintores), os autores referem que a musica deve ser permitida.

Haake (2011), com o seu estudo, também encontrou uma relacéo positiva entre a
mausica e 0 desempenho, ou seja, que a musica permite ter uma melhor desempenho, mas 0s
seus resultados permitiram também tirar outras conclusdes. O autor sugere que a musica afeta

cada pessoa de uma maneira diferente e que por vezes, a mesma pessoa reage a musica de
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maneiras diferentes, ou seja, na mesma pessoa a musica podes ter um efeito benéfico num dia
e no outro pode ter o efeito contrario. O autor refere ainda que deve ser a pessoa a escolher a
musica que quer ouvir e nao ser imposta, pois na mesma organiza¢cdo uma pessoa pode querer
relaxar e outra ser estimulada. Assim, é possivel inferir que, ao que diz respeito a masica em
contexto laboral, se a organizacgao optar por permitir aos seus colaboradores que ougam
masica, deve-lhes ser dada total opgéo de escolha para que seja possivel que tenham um bom

desempenho.

1.4. Mdsica e Qualidade de vida no trabalho

Atualmente as pessoas passam, por vezes, mais tempo no seu local de trabalho do que
em casa ou em atividades de lazer e como tal, cada vez mais é necessario que tenham uma boa
qualidade de vida no trabalho. A qualidade de vida no trabalho esta geralmente associada a
uma série de condigdes organizacionais objetivas e praticas que permite aos colaboradores
perceberem que estéo seguros, satisfeitos e ttm melhores hipéteses de crescimento e
desenvolvimento como seres humanos individuais na organizacdo a qual pertencem (Ahmad,
2013).

Analisando vérias defini¢cdes, podemos constatar que a qualidade de vida no trabalho é
um paradigma multifacetado, construido com base em um nimero de fatores inter-
relacionados (Ahmad, 2013). Paralelamente, Rethinam (2008) refere que a qualidade de vida
no trabalho € uma construcdo multidimensional, composta por uma série de fatores inter-
relacionados que precisam ser cuidadosamente considerados para concetualizar e medir. Um
dos primeiros autores a definir qualidade de vida no trabalho foi Lawler (1982). O autor
define qualidade de vida no trabalho em termos de caracteristicas e condi¢c6es de trabalho e
enfatiza que o principal objetivo é melhorar o bem-estar e produtividade dos funcionarios.
Uma definicdo mais recente e atual é a de Serey (2006), que descreve a qualidade de vida no
trabalho como uma oportunidade para os colaboradores exercerem o seu talento e
capacidades, para enfrentarem desafios e situaces que requerem iniciativa e auto-orientacao.

Segundo Walton (1974), o autor mais citado no que diz respeito as dimensdes de
qualidade de vida no trabalho, existem oito dimensdes da qualidade de vida no trabalho,
sendo elas: compensacéo justa e adequada, condic¢des de trabalho, uso e desenvolvimento das
capacidades humanas, oportunidade de crescimento e seguranca, integracédo social,
constitucionalismo, trabalho espaco total de vida e relevancia social do trabalho.

A primeira dimensdo, diz respeito a adequagdo da remuneracao ao trabalho

efetivamente realizado pelo colaborador, bem como a equidade interna (i.e equilibrio entre as
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remuneracdes na empresa) e equidade externa (i.e equilibrio da remuneracdo em relacdo a
outros profissionais do mercado). A segunda dimens&o, como o proprio nome indica, refere-
se as condicOes de trabalho da organizacdo, ou seja, a carga de trabalho; ao ambiente fisico,
ou seja, se o local de trabalho tem condicGes de bem-estar (conforto) e existe organizacao
para o desempenho do trabalho; ao material e equipamento, no que toca a quantidade e
qualidade de material disponivel para execugdo do trabalho; a um ambiente saudavel, isto é,
se no local de trabalho existem condicdes de seguranca e de saude; e por fim ao stress. A
terceira dimenséo refere-se as oportunidades que o trabalhador tem de aplicar o seu saber e as
suas aptiddes, de desenvolver autonomia e obter informagdes sobre as suas tarefas e sobre o
seu desempenho. A quarta dimenséo, remete para as possibilidades que a organizacao oferece
em termos de carreira profissional, de crescimento e desenvolvimento pessoal e de seguranca.
A quinta dimenséo corresponde a auséncia de grandes diferencas hierarquicas e preconceitos,
relacionamento marcado por apoio mutuo, franqueza interpessoal e respeito as
individualidades de cada colaborador. A dimensdo, Constitucionalismo, refere-se a
observacao dos direitos do trabalhador, ao estabelecimento de normas e regras da
organizacdo. A sétima dimensdo de Watson diz respeito ao equilibrio entre a vida no trabalho
e a vida pessoal. Por fim, a oitava e Ultima dimenséo remete para a imagem organizacional e
para a responsabilidade social da organizacao.

Uma conceptualizacdo mais recente é a de Nanjundeswaraswamy e Swamy (2013).
Estes autores referem que, nove dimensdes importantes podem ser considerados na qualidade
de vida no trabalho. Estas nove dimens@es sdo: ambiente de trabalho, cultura e clima
organizacional, relacdo e cooperacao entre colaboradores, formacao e desenvolvimento,
compensacao e recompensas, facilitadores, satisfacdo e seguranca no trabalho, autonomia de
trabalho e adequacéo dos recursos.

O ambiente de trabalho diz respeito ao local onde se trabalha. O local de trabalho é um
ambiente social e profissional em que os funcionarios devem interagir com um numero de
pessoas, e tém de trabalhar em coordenacdo (Nanjundeswaraswamy & Swamy, 2013). Assim,
de acordo com Kirkman (1989), a qualidade de vida no trabalho é um plano integrado de
melhoria com o intuito de melhorar o ambiente de trabalho e satisfazer as necessidades
individuais dos colaboradores. Analogamente, Lau, Wong, Chan & Law (2001) acreditam que
para se ter qualidade de vida no trabalho é necessario um ambiente de trabalho favoravel que
apoia e promove a satisfagdo, proporcionando aos colaboradores recompensas, seguranga no

trabalho e oportunidades de crescimento na carreira.
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O clima organizacional pode ser visto como a camada mais periférica da cultura,
traduzindo na verdade o que acontece; é individual, consciente e vulneravel a flutuagdes
(Neves, 2001). A cultura é algo mais profundo, inconsciente e coletivo explicando o porqué
dos acontecimentos (Neves, 2001). A cultura organizacional refere-se a um sistema de
significados compartilhados entre os seus membros e que distingue uma organizagéo de
outras (Robbins, 1999). A cultura organizacional pode ser compreendida como sendo o
resultado da interacdo e partilha entre os colaboradores, estruturada nas ideologias e valores.
De acordo com Curry, Wakefield, Price, Mueller e Mcloskey (1985), as caracteristicas
organizacionais, tais como politicas e procedimentos, estilo de lideranca, operagdes e fatores
contextuais gerais, tém um efeito profundo sobre como a equipa perceciona a qualidade de
vida no trabalho.

Relagdes e cooperacdo sao uma comunicacao entre os gestores e 0s colaboradores,
referente a decisdes no local de trabalho, conflitos e resolugéo de problemas. Desta forma, as
relagdes pessoais torna-se uma dimenséo importante da qualidade de vida no trabalho
(Nanjundeswaraswamy & Swamy, 2013). Assim, e de acordo com o estudo de Rose, Beh, Uli
e Idris (2006) a qualidade de vida no trabalho esta associada ao desenvolvimento de carreiras
e, como as carreiras evoluem da interagdo dos individuos dentro das organizacdes, tambem as
relagdes e a cooperacdo sao um importante componente da qualidade de vida no trabalho.

Outra dimensdo de qualidade de vida no trabalho é a formacao e desenvolvimento. A
formacédo e desenvolvimento é uma atividade organizacional que permite melhorar o
desempenho dos colaboradores. Assim sendo, a qualidade de vida no trabalho € assegurada
pelas oportunidades proporcionadas para o desenvolvimento do colaborador e encorajamento
dado pelos gestores para realizar o seu trabalho (Nanjundeswaraswamy & Swamy, 2013).

As compensacfes e recompensas sao fatores motivacionais para os colaboradores.
Quando se tem um bom desempenho é esperado que existam recompensas e isso leva a que 0s
funcionarios se esforcem mais, para atingir metas individuais e organizacionais. Os interesses
econdmicos dos colaboradores levam-nos a trabalhar num emprego e a satisfacdo dos
funcionarios depende, pelo menos parcialmente, da compensacgéo oferecida pela organizagao
(Nanjundeswaraswamy & Swamy, 2013). Segundo Mirvis e Lawler (1984), a qualidade de
vida no trabalho esta associada a satisfacdo com os salarios, as horas e as condicdes de
trabalho. Paralelamente, Saraji e Dargahi (2006), realizaram um inquérito de satisfagdo com a
vida no trabalho em enfermeiros, e os resultados mostraram que os salarios e a autonomia
eram os dois componentes mais importantes da qualidade de vida no trabalho destes

colaboradores.
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Os facilitadores desempenham um papel importante na realizacdo das metas e
objetivos, atendendo as necessidades fisicas e emocionais dos funcionarios
(Nanjundeswaraswamy & Swamy, 2013). Exemplo de facilitadores s&o: o servico de
refeicOes, o transporte, a seguranca, horario de trabalho flexivel, entre outros. Estes
facilitadores permitem melhorar a produtividade e moral dos colaboradores, como tal,
permitem assim melhorar também a qualidade de vida no trabalho dos mesmos.

A satisfacdo e seguranca no trabalho, sdo outra dimenséo de qualidade de vida no
trabalho. A satisfacdo no trabalho é a maneira como os colaboradores percecionam o seu
trabalho, sendo que se o percecionarem de forma positiva, tém satisfacdo no trabalho, e se 0
percecionarem de forma negativa, ndo estéo satisfeitos no trabalho. Empregos que séo ricos
em elementos comportamentais positivos, tais como por exemplo a autonomia e o feedback,
contribuem para a satisfacdo dos colaboradores (Nanjundeswaraswamy & Swamy, 2013). O
estudo de Noor e Abdullah (2012) indicaram que existe uma relagéo significativa entre a
satisfacdo no trabalho e a qualidade de vida no trabalho. Segundo os autores, a satisfagdo no
trabalho tem mais influéncia na qualidade de vida no trabalho, do que o envolvimento no
trabalho e a seguranca no trabalho. A seguranca no trabalho é outro fator que preocupa os
colaboradores, pois estes querem estabilidade no emprego. O emprego permanente
proporciona seguranca aos empregados e melhora a qualidade de vida no trabalho
(Nanjundeswaraswamy & Swamy, 2013). Drobnic, Beham e Prag (2010) referem que 0s
colaboradores que tém empregos onde se sintam seguros e onde recebem salarios
satisfatorios, percecionam a sua qualidade de vida no trabalho como sendo boa.

A autonomia no trabalho, outra dimenséo de qualidade de vida no trabalho, é
extremamente importante para os colaboradores. Uma maior autonomia no trabalho melhora a
aquisicdo e utilizacdo do conhecimento, promovendo o crescimento cognitivo através da
transferéncia de conhecimento entre os colaboradores (Scully, Kirkpatrick & Locke, 1995).
Segundo Rethinam (2008), se a organizagéo fornece a autoridade apropriada, ou seja
autonomia, nas atividades de trabalho, permite que as atividades de trabalho possam
corresponder as necessidades dos seus colaboradores, contribuindo assim para um melhor o
desempenho organizacional. E também importante referir que a autonomia é uma das duas
componentes principais da qualidade de vida no trabalho (Saraji & Dargahi, 2006).

Por fim, a dltima dimensdo de qualidade de vida no trabalho, € a adequacéo de
recursos. A adequagao dos recursos tem a ver com tempo e equipamento suficientes,
informagdes adequadas e ajuda para completar as tarefas (Chelte, 1983 as cited in

Nanjundeswaraswamy & Swamy, 2013). Os recursos devem corresponder aos objetivos
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declarados, pois se tal ndo acontecer, os empregados ndo serdo capazes de atingir os objetivos
propostos, levando a uma menor satisfacdo dos funcionarios e consequentemente uma menor
qualidade de vida no trabalho (Nanjundeswaraswamy & Swamy, 2013).

Mas, sera que a musica tem a capacidade de influenciar a qualidade de vida no
trabalho dos colaboradores? Alguns estudos tém sido feitos sobre a relacdo da musica e a
qualidade de vida (Coffman, 2002; Hays & Minichiello, 2005), mas poucos tém sido feitos
para verificar se esta relacdo € a mesma no contexto laboral.

Segundo Coffman (2002), atividades musicais, tanto ouvir musica com fazer musica,
tém a capacidade de melhor a percecdo sobre a qualidade de vida dos idosos. Em
concordancia, Hays e Minichiello (2005) realizaram um estudo também em idosos. Os
resultados do seu estudo revelaram que a musica promove qualidade de vida, contribuindo
para que os idosos tenham autoestima positiva, ajudando-os a sentirem-se competentes e
independentes e, diminuindo ainda, sentimentos de solidao.

No que toca ao contexto laboral, EI-Aouar, Vasconcelos e Neto (2016) realizaram um
estudo em que tentaram compreender como a insercao da musica no contexto laboral
contribui para melhorar a qualidade de vida no trabalho dos colaboradores. Segundo estes
autores, que fizeram o seu estudo no contexto de fabricas, a presenca de musica afeta
positivamente o bem-estar psicossocial e organizacional, contribuindo assim para a obtengéo
de qualidade de vida no trabalho que, por sua vez, contribui para aumentar também a

produtividade através de um processo bidirecional, no qual ambos se complementam.

1.5.  Qualidade de vida no trabalho e Desempenho

As organizagfes ndo existem sem as pessoas, nem tdo pouco se conseguem
desenvolver sem as mesmas. Mesmo num panorama cada vez mais tecnologico, com as
organizagOes cada vez mais constituidas por maquinas, as pessoas sdo extremamente
necessarias para a sobrevivéncia da organizagdo. S8o as pessoas que dao estrutura as
organizacg0es, oferecem solucdes e resolvem os problemas existentes. Assim, 0 sucesso de
qualquer organizacédo depende dos seus colaboradores, dos seus recursos humanos, e para tal
€ necessario que estes se sintam bem no seu emprego, ou seja tenham uma boa qualidade de
vida no trabalho, para que se esforcem e a organizacao tenha o sucesso pretendido.

Asgari, Nojbaee e Rahnama (2012), realizaram um estudo com professores e
contemplaram como critérios de qualidade de vida no trabalho: pagamento justo e suficiente,
seguranca e higiene do ambiente no trabalho, oportunidades de crescimento, observacao de lei

na organizacao, apego social no contexto laboral, atmosfera geral da vida no trabalho,
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integridade e unido social no trabalho e desenvolvimento de capacidades humanas. No seu
estudo, os autores afirmam que, quanto melhor é a qualidade de vida no trabalho dos
colaboradores, maior é o seu desempenho mas, no entanto, apenas as dimensdes observagédo
de lei na organizacdo e apego social no contexto laboral tém uma relacéo significativa com o
desempenho dos professores.

Utilizando os mesmos critérios de qualidade de vida no trabalho, Kaighobadi,
Esteghlal e Mohebbi (2014) realizaram um estudo envolvendo gestores. Ao contrario de
Asgari, Nojbaee e Rahnama (2012), os autores concluiram que existe uma relacdo positiva e
significativa entre todos os critérios de qualidade de vida no trabalho e o desempenho. Apesar
de todas as dimensdes terem um impacto significativo, umas tém um maior impacto do que
outras, como tal os autores recomendam que se tenha em atencédo esta questdo para que as
organizagOes possam atingir os objetivos pretendidos.

Existem, ainda, autores que utilizam critérios diferentes de qualidade de vida nas suas
investigacOes. Paralelamente a Kaighobadi, Esteghlal e Mohebbi (2014), Rai e Tripathi
(2015) realizaram um estudo com gestores e, concluiram também que existe uma relacédo
positiva e significativa entre todos os critérios de qualidade de vida no trabalho e o
desempenho. Contudo, os critérios utilizados nas duas investigacdes foram diferentes.

Uns destes autores sdo também Majundar, Dawn e Dutta (2012) que realizaram um
estudo com o objetivo de investigar a qualidade de vida no trabalho e o seu efeito
desempenho no trabalho no setor das telecomunicacgdes. Estes autores usaram como critérios
de qualidade de vida no trabalho a cultura organizacional, relagdes no local de trabalho
(relagbes com colegas e superiores), formacao e desenvolvimento, sistemas de recompensa,
beneficios complementares, seguranca no trabalho, autonomia e variagdes nos horarios de
trabalho. Na sua investigacdo, os autores recolheram dados de cinco organizac6es diferentes e
em quatro delas a qualidade de vida no trabalho tem uma forte e positiva correlagdo com o
desempenho, tal como autores supracitados o demonstraram também.

Outro exemplo de autores que utilizaram diferentes dimensdes para investigar a
relagdo da qualidade de vida e o desempenho foram Chanana e Gupta (2016). Chanana e
Gupta (2016) realizaram o seu estudo com profissionais do setor bancério e paralelamente
com os autores atras mencionados, concluiram que a qualidade de vida no trabalho tem um
forte impacto no desempenho dos colaboradores. Os autores védo ainda mais além e referem
que para os colaboradores, dos critérios de qualidade de vida utilizados, a qualidade de

recompensa, o suporte dos supervisores, o conteido de trabalho desafiante e oportunidades de

18



A Musica e a relacdo entre Stress, Desempenho e Qualidade de vida no trabalho

carreira e crescimento s&o os critérios mais importantes da qualidade de vida para levarem a
um bom desempenho.

Também Rastegari, Khani, Ghalriz e Eslamian (2010) realizaram uma investigacdo em
que estudaram esta relacdo e os seus resultados estdo em concordancia com os autores
anteriores. Os autores realizaram a sua investigacdo com enfermeiros e concluiram que existe
uma relacdo direta e significativa entre todos os critérios de qualidade de vida no trabalho e o
desempenho dos enfermeiros. Desta forma, os autores sugerem que 0s gestores das
organizagOes devem criar programas que melhorem a qualidade de vida no trabalho, para que
0s seus colaboradores possam melhor o seu desempenho e a sua produtividade.

Outro aspeto importante para se compreender nesta relacdo, € perceber se existem
diferencas entre o setor privado e publico. Assim sendo, Hoque e Rahman (1999) realizaram
uma investigacao que permite verificar que apesar de os trabalhadores do setor privado terem
uma melhor qualidade de vida no trabalho, a correlagéo entre a qualidade de vida no trabalho
e 0 desempenho € positiva em ambos 0s setores.

Verificando a literatura existente sobre a qualidade de vida no trabalho e o
desempenho, verifica-se que existe uma relacdo positiva entre a qualidade de vida no trabalho
e 0 desempenho em varios setores de atividade. Desta forma, é importante que as
organizagOes, sejam de que setor sejam, permitam que 0s seus colaboradores tenham uma boa
qualidade de vida no trabalho para que estes possam ter um bom desempenho e, assim,

permitam as organizacgdes atingirem os objetivos pretendidos.

1.6.  Stress e Desempenho no trabalho

Ao contrario do que muitas pessoas pensam, o stress nem sempre é negativo. O stress
pode ser bom, designado por eustress, ou mau, denominado por distress. Segundo Szabo,
Tache e Somogyi (2012), foi Hans Selye, no inicio da década de 70 que introduziu os termos,
com o intuito de distinguir se a resposta ao stress foi iniciada por stressores positivos ou
negativos. Para que o funcionamento seja eficaz e para que exista um bom desempenho, é
necessario um nivel minimo de stress, como tal o stress pode ter uma boa influéncia no ser
humano, sendo este tipo de stress designado de eustress (Sethi, Vermani & Verma, 2015). O
distress, € o tipo de stress a que as pessoas normalmente se referem, quando falam de stress.
Este tipo de stress leva a tensdo, doencas cardiacas, absentismo, problemas conjugais,
alcoolismo, falta de concentragdo, dores de cabeca, abuso de drogas, irritagcdo, entre muitos

outros sintomas (Sethi, Vermani & Verma, 2015). Assim sendo, eustress é resulta
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principalmente de uma percecdo positiva dos stressores e, o distress, é resultado de uma
percecdo negativa dos stressores (Le Fevre, Kolt & Matheny, 2006).

Como tal, a relacdo entre o stress e o desempenho pode ser conceptualizada de
diferentes formas. O desempenho no trabalho pode ser visto como a capacidade de um
individuo realizar com éxito, ou ndo, a tarefa/objetivo atribuido a ele, utilizando de forma
razodvel, ou ndo, os recursos disponiveis (Jamal, 1984) e, existem quatro tipos de relacdo
entre o stress e 0 desempenho no trabalho: relacdo linear positiva, relacdo linear negativa,
relacdo curvilinea, em forma de U invertido e, por fim, sem relagcdo (Jamal, 2011).

Exemplo de autores que defendem uma relacdo linear negativa sdo Beehr, Walsh e
Taber (1976). Estes autores sugerem que o stress no trabalho é essencialmente disfuncional
para a organizacdo e para os seus colaboradores, ou seja, quanto mais stress existir pior sera a
performance dos trabalhadores. Também Jamal (1985), realizou um estudo com trabalhadores
de colarinho azul (i.e. trabalhadores que realizam trabalhos manuais ou técnicos) e concluiu
que o stress é nefasto para os colaboradores, pois prejudica o seu desempenho. O autor
recomenda ainda que, 0s gestores invistam tempo e energia para descobrirem como 0s
stressores podem ser geridos para que seja possivel melhores os resultados do desempenho
dos colaboradores. Paralelamente Banerjee e Mehta (2016), também chegaram a mesma
conclusdo. Banerjee e Mehta (2016) realizaram o seu estudo com professores, e também
nestes o stress prejudica o seu desempenho. O aumento do stress devido ao ensino em cursos
adicionais, ou varias unidades curriculares, terem um grande nimero de alunos ou a pressao
que sdo sujeitos para que investiguem e publiquem os seus estudos leva a que evitem o
trabalho e como tal piorem o seu desempenho. Para efeitos deste estudo, assumiremos que é
este tipo de relacdo que existe entre o stress e o desempenho no trabalho.

Ja segundo autores como Meglino (1977), a relacdo entre o stress e a performance é
linear positiva. Para este autor baixos niveis de stress fazem com que os trabalhadores
desmotivem e néo se esforcem, gerando niveis de desempenho baixos ou mediocres. Assim,
para que o desempenho seja bom, os colaboradores tem de encarar o trabalho como
desafiante, ou seja, tem de existir stress.

Cohen (1980), é um exemplo de um autor que defende que a relacao entre stress e
performance € curvilinea. Para este autor, quando um individuo experiencia niveis baixos de
stress no trabalho, muito provavelmente nédo sera ativado e, assim, ndo ira apresentar um bom
desempenho. Pelo contrario, se o individuo experiencia um nivel elevado de stress, este pode
passar o tempo a tentar lidar com o stress e 0s seus esforgos no trabalho podem ser reduzidos,

resultando num baixo desempenho. O modelo sugere que uma quantidade moderada de stress
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é o ideal para um bom desempenho no trabalho, porque, em tais niveis, o individuo ndo sé é
ativado, mas também capaz de direcionar a sua energia para ter o melhor desempenho no
trabalho possivel. Em concordancia, Welford (1973) refere que existem trés aspetos
importantes em relacdo ao stress. O primeiro, € que é necessario algum stress para possamos
ter o melhor desempenho, ou seja, o stress s6 é problemaético quando os seus niveis sdo muito
elevados. Segundo, o stress pode resultar de uma subcarga, bem como de uma sobrecarga,
podendo assim surgir quando a vida € muito facil, bem como quando é muito dificil. Por
ultimo, os niveis bons de stress diferem de um individuo para outro e, como tal, as suas
reacOes sdo tambeém diferentes.

Por fim, existe ainda autores que defendem que néo existe relacéo entre stress e
desempenho (Jamal, 2011). Para eles, os individuos sao vistos como seres racionais que estdo
preocupados principalmente com o desempenho, porque eles sabem que estdo a ser pagos
para fazer o trabalho. E esperado que estes ignorem as adversidades que criam obstaculos para
um bom desempenho no trabalho, independentemente de tudo o que aconteca no ambiente de
trabalho (Jamal, 2011). Acredita-se que os individuos ndo vao deixar que o seu desempenho
seja afetado por esses acontecimentos (e.g. stress). O desempenho destes permanecera mais
ou menos no mesmo nivel na presenca de trabalho com stress, bem como na auséncia deste.
Este modelo tem poucos seguidores e é facil se se perceber porqué. Arsenault e Dolan (1983)
realizaram um estudo com empregados de hospitais e permitiu perceber que, é possivel ndo
existir relacdo entre o stress e o desempenho, mas depende do que origina o stress. Segundo o
autor, se 0 que origina o stress derivar do conteido do trabalho, ndo existe relagdo entre o
stress e 0 desempenho, se 0 que origina o stress for derivado do contexto do trabalho, entdo o

stress diminui o desempenho, ou seja a relacdo entre estes é linear negativa.

1.7.  Stress e Qualidade de vida no trabalho

A qualidade de vida no trabalho é geralmente relacionada a varias condicdes e praticas
organizacionais objetivas, permitindo aos funcionarios de uma organizacgéo perceber que eles
estdo seguros, satisfeitos e tém melhores hipdteses de crescimento e desenvolvimento como
seres humanos individuais (Ahmad, 2013). Deste modo, é importante analisarmos a qualidade
de vida no trabalho dos colaboradores, pois estes, nos tempos que correm, passam imenso
tempo das suas vidas no local de trabalho. Uma elevada qualidade de vida no trabalho é
imprescindivel para que as organizagdes consigam atrair e reter colaboradores e, 0s consigam
manter motivados (Mosadeghrad, Ferlie & Rosenberg, 2011). Nas ultimas duas décadas, tem

havido uma crescente preocupacdo com a qualidade de vida no trabalho dos colaboradores
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para que seja possivel promover uma cultura organizacional de qualidade e um bom
desempenho organizacional (Mosadeghrad, Ferlie & Rosenberg, 2011). Contudo, existem
“obstaculos” que sdo necessarios ultrapassar para que 1SS0 seja possivel. O stress no trabalho
é um desses obstaculos e, sendo este um problema de saude cada vez mais importante, é
necessario perceber a relagéo entre este e a qualidade de vida no trabalho.

Alguns autores tém estudado esta relagéo e, chegaram a concluséo que o stress tem a
capacidade de influenciar a qualidade de vida no trabalho dos colaboradores. Bolhari,
Rezaeean, Bolhari e Zare (2012) foram uns destes autores, realizando um estudo com
colaboradores da area das tecnologias de informacdo (IT). Segundo os autores, o0 stress
ocupacional tem um impacto negativo na qualidade de vida no trabalho dos colaboradores, ou
seja, quanto mais stress os colaboradores tiverem, pior sera a sua qualidade de vida no
trabalho. Este estudo, é um estudo bastante importante, ndo s6 porque permite perceber a o
impacto negativo do stress na qualidade de vida, mas também pela amostra utilizada ter sido
com profissionais da &rea de IT. Num Mundo cada vez mais tecnolégico, também o panorama
profissional acompanha esta tendéncia e, como tal uma das profissdes de mais rapido
crescimento no atual ambiente de trabalho séo as da area das tecnologias de informacao.

Outro estudo, foi o de Mani, Sritharan e Gayatri (2014) e, foi realizado com
trabalhadores de uma estacdo ferroviaria. Os resultados deste estudo permitem afirmar,
paralelamente ao estudo anterior, que o stress no trabalho tem impacto na qualidade de vida
no trabalho dos colaboradores e, que este impacto é negativo.

Pisheh (2012), também estudou esta relagdo realizando um estudo com funcionérios
publicos do Irdo. Segundo o autor, os resultados do estudo revelaram que a qualidade de vida
no trabalho e o stress no trabalho estdo correlacionados de forma negativa e linearmente.
Pisheh (2012) refere ainda que programas que permitem melhorar a qualidade de vida dos
colaboradores, podem criar uma situacao de ganho para ambas as partes (i.e. para 0s
colaboradores e para as organizagdes) pois permite aliviar o stress dos colaboradores do setor
publico e tornar mais facil a gestéo e, com isto, todos ganharéo inclusive toda a sociedade.
Outro estudo realizado com funcionarios do setor publico, foi o estudo de Mensah e
Amponsah-Tawiah (2014). Uma das hip6teses do estudo destes autores era que 0 stress no
trabalho tem uma relacéo negativa e significativa com a qualidade de vida no trabalho, o que
0s resultados obtidos permitiram suportar.

Outra area, em que foi estudada esta relacdo, foi a area da saude. Mosadeghrad, Ferlie
e Rosenberg (2011) realizaram um estudo com profissionais do setor da salde e, uma vez

mais os resultados do estudo estdo em consonancia com os estudos anteriormente

22



A Musica e a relacdo entre Stress, Desempenho e Qualidade de vida no trabalho

apresentados. Os resultados do estudo revelaram que os colaboradores que experimentaram
mais stress tiveram niveis mais baixos de qualidade de vida no trabalho. Assim sendo, é
possivel afirmar que existe uma relacdo negativa entre o stress e qualidade de vida no
trabalho.

Num estudo mais recente, também Mahalakshmi e John (2016) chegaram aos mesmos
resultados do que os autores anteriores. Apesar de os autores realizarem o seu estudo com
uma amostra diferente dos restantes autores (professores universitarios), os resultados foram
0S Mesmos, ou seja, 0 stress tem um impacto negativo na qualidade de vida no trabalho. Desta
forma, analisando os estudos apresentados, é possivel percebermos que existe uma elevada
concordancia entre os autores no que toca a relagdo entre o stress no trabalho e a qualidade de
vida no trabalho. Como tal, é essencial utilizar os resultados da literatura existente e, pormos
em prética estes conhecimentos para que possamos melhorar o ambiente de trabalho das
organizaces, obtendo assim melhores resultados ndo s6 para os colaboradores, mas também

para as organizagoes.

Hipdtese 1: Os individuos que ouvem musica no trabalho apresentam niveis médios de
stress inferiores aos individuos que ndo ouvem mausica no trabalho.

Hipotese 2: Os individuos que ouvem mausica no trabalho apresentam niveis médios
de qualidade de vida superiores aos individuos que ndo ouvem mausica no trabalho

Hipdtese 3: Os individuos que ouvem musica no trabalho apresentam niveis médios de
desempenho percebido superiores aos individuos que ndo ouvem mausica no trabalho

Hipotese 4: A qualidade de vida no trabalho esté relacionada positivamente com o
desempenho trabalho.

Hipdtese 5: O stress no trabalho esta relacionado negativamente com o desempenho
no trabalho.

Hipdtese 6: O stress no trabalho esta relacionado negativamente com a qualidade de
vida no trabalho.

Considerando as hipoteses apresentadas na presente dissertagdo, serd testado o modelo

de investigagéo presente na Figura 1. Para testar o modelo de investigagéo, realizou-se um

estudo de natureza correlacional, cuja metodologia € apresentada na proxima secgao.
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Figura 1. Modelo de investigacdo
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. METODO
2.1. Amostra

A amostra é composta por 127 participantes. Trata-se de uma amostra de
conveniéncia, tendo como critério de inclusdo a pessoa ter experiéncia de trabalho. Os
participantes tinham idades compreendidas entre os 18 e 63 anos (M=34,97, DP=11,64), com
uma distribuicdo equilibrada de géneros e, um predominio de individuos com o 12.° ano de
escolaridade (23.2%, n=23) e licenciatura (29.3%, n=29). A amostra foi recolhida em diversas
areas de trabalho, conforme Tabela 2.1.

Tabela 2.1. Caraterizacgdo dos participantes inquiridos

n %
Género
Masculino 49 49.49
Feminino 50 50.51
Escolaridade
6°ano 11 111
9.%no 22 22,2
12°ano 23 23,2
Licenciatura 29 29,3
Mestrado 10 10,1
Doutoramento 4 4,0
Avrea de trabalho
Tecnologias de
Informagéo 0 100
Engenharia 2 2.02
Vendas 13 13.13
Hotelaria 5 5.05
Producéo 3 3.03
Marketing 3 3.03
Outra (e.g.,industria) 63 63.64
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Ainda em relacdo aos participantes, é importante referir que, em relacdo ao contexto
laboral, estes trabalham principalmente num ambiente de escritorio baseado em computador
(51.26%, n=61) e num local compartilhado (57.98%, n=69) (Tabela 2.2).

Tabela 2.2. Caraterizacdo do contexto laboral

n %
“Trabalha principalmente num ambiente de
escritorio baseado em computador?”
Sim 61 51.26
Né&o 58 48.74
Total 119 100
“Acerca do seu local de trabalho, trabalha
principalmente:”
Local privado 10 8.0
Local compartilhado 69 57.98
Ambiente aberto de escritdrio (open office) 32 26.89
Casa 3 2.52
Estrada 0 0.00
Outro 5 4.20
Total 119 100

2.2.  Procedimento

Nesta dissertacdo, os dados foram recolhidos a partir de questionarios online (Anexo
A), tendo sido o link de acesso disponibilizado via e-mail e redes sociais (Facebook). Optou-
se por distribuir o questionario online, pois desta forma conseguiria abranger um maior
namero de pessoas do que se fosse pessoalmente e, seria também mais rapido e préatico. O
questionario esteve disponivel desde dia 6 de Marco de 2017 até 30 de Agosto de 2017, sendo
que a ultima resposta foi em 21 de Agosto de 2017.

O questionario foi desenvolvido com o recurso ao software Qualtrics, iniciando com
uma folha de rosto com o proposito da investigacdo, garantia da confidencialidade, contacto
para questdes e agradecimento pela colaboracdo do inquirido. O questionario englobava
questdes sobre musica, sendo que dependendo se o inquirido ouvia musica no trabalho ou

néo, este era teria de responder a questdes diferentes. Por exemplo, se o inquirido respondesse
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gue ndo ouvia musica enquanto trabalhava, era perguntado a este o porqué, se respondesse
gue ouvia, eram realizadas véarias questdes acerca das suas escolhas musicais, entre outras. O
mesmo englobava ainda, uma escala de desempenho percebido, uma de stress, uma de

qualidade de vida no trabalho, e ainda algumas questfes sociodemograficas.

2.3. Instrumento
O questionario utilizado para a recolha de dados desta dissertacdo utilizou as seguintes

medidas:

Qualidade de vida no trabalho. A qualidade de vida no trabalho foi medida através da escala
de Van Laar, Edwards e Easton (2007) que foi traduzida e adaptada para portugués por
Gomes, Silva e Cruz em 2011. Esta escala é constituida por 23 itens, sendo que 0s autores
definem a qualidade de vida no trabalho como sendo composta por 6 dimensdes. As
dimens@es contempladas pelos autores sdo: bem-estar geral, conciliagdo casa-trabalho,
satisfacdo no trabalho e carreira, controlo no trabalho, condi¢des de trabalho e stress no
trabalho. O bem-estar geral foi medido através de 6 itens (e.g. “Sinto-me bem neste
momento.”); a conciliagdo casa-trabalho foi medido por 3 itens (e.g. “A entidade patronal
oferece instalagdes adequadas e flexibilidade para conjugar o trabalho com a vida familiar.”);
a satisfacao no trabalho e carreira foi medida através de 6 itens (e.g. “Tenho um conjunto
claro de objectivos e metas que me permitem realizar o meu trabalho.”; o controlo no trabalho
foi medido através de 3 itens (e.g. “Sinto-me capaz de expressar opinides e influenciar
alteracfes na minha area de actividade.”; as condi¢des de trabalho foram medidas através de 3
itens (e.g. “A minha entidade patronal disponibiliza-me tudo o que preciso para realizar o meu
trabalho eficazmente.”); por fim, o stress no trabalho foi medido através de 2 itens (e.g.
“Sinto-me frequentemente sob presséo no local de trabalho.”. O questionario ¢ constituido
ainda por 1 item que media, de forma geral, a qualidade de vida no trabalho — “De forma
geral, estou satisfeito com a qualidade da minha vida profissional.”. A escala de resposta é de

tipo Likert e possui cinco pontos (1- Discordo totalmente a 5- Concordo totalmente).

Stress. O stress foi medido através da escala “Perceived Stress Scale”, desenvolvida por
Cohen, Kamarck e Mermelstein (1983) e que foi adaptada ao contexto profissional por
Gongalves (2012). A escala é composta por 14 itens (e.g. “ficou preocupado(a) por causa de
algo que aconteceu inesperadamente no contexto profissional?”’), sendo que a escala de

resposta é do tipo Likert com 5 pontos (1-Nunca a 5-Muito frequentemente).
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Desempenho percebido. Os inquiridos avaliaram o seu desempenho atraves da escala
“Individual Work Performance Questionnaire” (Koopmans, Bernaards, Hildebrandt, Vet, &
Beek, 2014). A escala é constituida 3 dimensdes: Desempenho da tarefa, desempenho
contextual e comportamento contra-produtivo no trabalho. O desempenho da tarefa foi
medido através de 5 itens (e.g. “Fui capaz de planear o meu trabalho para que o terminasse a
tempo.”), o desempenho contextual foi medido através de 8 itens (e.g. “Assumi tarefas
desafiantes quando elas estavam disponiveis.”) ¢ o comportamento contra-produtivo no
trabalho foi medido através de 5 itens (e.g. “Concentrei-me nos aspetos negativos de situacoes
no trabalho em vez dos aspetos positivos.”), perfazendo um total de 18 itens. A semelhanca
das outras escalas ja apresentadas, também esta é constituida por uma escala de resposta do

tipo Likert com 5 pontos (1-Raramente a 5-Sempre).

Habitos de Musica. As escolhas e habitos musicais, nesta dissertacdo foram avaliados através
de um conjunto de ferramentas. As func¢Ges da musica foram avaliados através de 14 itens
adaptados da pesquisa de Haake (2011) (e.g. “Quando ouve musica no trabalho, que fungbes
acha que ela tem para si?”). Os inquiridos foram ainda questionados sobre as suas escolhas e
habitos musicais (e.g. “Que tipo de musica prefere ouvir no seu local de trabalho?”). Nesta
parte, o inquirido deparou-se com perguntas de resposta direta (e.g. “J& ouviu masica
enquanto trabalhava?”), de escolha multipla (e.g. “Acerca do seu local de trabalho, trabalha
principalmente”) e com escala de resposta do tipo Likert de 5 pontos (algumas perguntas
variavam de 1-Nunca a 5-Sempre, sendo que existiu um item em que a sua escala, variava de
1-Discordo totalmente a 5-Concordo totalmente).

O questionario conteve também questdes relativas a informacdes sociodemogréaficas
como 0 sexo, a idade, as habilitacGes literarias, profissdo e a area de trabalho. Estas questfes
foram incluidas no questionario com o intuito de permitir, de acordo com os objetivos do
estudo, uma completa caracterizagdo da amostra. De referir ainda, que a confidencialidade dos

dados foi totalmente avalizada.
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I11. RESULTADOS

Este capitulo destina-se ao reporte dos resultados, obtidos através da analise dos dados
com recurso ao IBM SPSS Statistics 23, sendo que se ird comecar pelos habitos e escolhas
musicais e, posteriormente serdo reportados os resultados das relagdes entre as quatro
variaveis em estudo.

3.1. Musica

Nesta dissertacdo, um dos objetivos era caraterizar os habitos e escolhas musicais dos
participantes.

Os participantes, quando questionados sobre se ja tinham ouvido mdsica enquanto

trabalhavam, responderam na sua maioria de que sim (65.55%, n=78) (Tabela 3.1).

Tabela 3.1. Distribui¢cdo dos participantes na questdo “Ja ouviu musica enquanto

trabalhava?”
n %
Sim 78 65.55
Né&o 41 34.45
Total 119 100

Assim sendo, torna-se importante percerber o porqué dos participantes ndo ouvirem
musica. Como tal, foi perguntado aos participantes que ndo ouve musica no contexto laboral,
a principal razdo para ndo ouvirem mausica e, estes identificaram como principal razéo, o facto
da entidade patronal ndo permitir (90%, n=36) (Tabela 3.2).

Tabela 3.2. Distribuicé@o dos participantes na questdo “Quais sdo as principais razoes

para ndo ouvir musica no trabalho?”

n %
A entidade patronal ndo permite 36 90
Desconcentra-me 2 5
O tipo de trabalho ndo permite 2 5
Relaxa-me demasiado 0 0
N&o me permite manter o ritmo de trabalho 0 0
Total 40 100

29



A Musica e a relacdo entre Stress, Desempenho e Qualidade de vida no trabalho

Um aspeto que € importante perceber neste estudo é, nos participantes que ouvem
masica, quais sao as suas escolhas musicais. Desta forma, os resultados deste estudo
revelaram que a maioria dos participantes prefere ouvir musica com vocal (38.24%, n=39)

(Tabela 3.3) e, o estilo que mais preferem é comercial (17.88%, n=32) (Tabela 3.4).

Tabela 3.3. Distribui¢do dos participantes na questio “Que tipo de musica prefere

ouvir no seu local de trabalho?”

n %
Lenta 27 26.47
Rapida 15 14.71
Instrumental (sem vocal) 21 20.59
Com vocal 39 38.24
Total 102 100

Tabela 3.4. Distribuicé@o dos participantes na questdo “Que estilo musical prefere

ouvir no seu local de trabalho?”

n %

Classica 16 8.94

Jazz 16 8.94
Kizomba 11 6.15
House 8 4.47
Comercial 32 17.88
Pop 24 13.41
Rap/Hip-Hop 10 5.59
Rock 27 15.08
Reggae 8 4.47
Samba 2 1.12
Reggeaton 6 3.35
Tech-House/Techno 8 4.47
Drum and Bass 4 2.23
Outro (especifique) 7 3.91
Total 179 100
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Outro aspeto que é pertinente que se apresente os resultados, é perceber o que 0s
participantes costumam fazer enquanto ouvem mdasica. Assim sendo, importa destacar que 0s
participantes deste estudo, no que toca a ouvirem musica enquanto realizam tarefas de
processamento de texto, na sua maioria, quase nunca ouve musica (14.29%, n=9), mas quase
de igual forma existem participantes que frequentemente ouvem musica enquanto realizam a
mesma tarefa (14.13%, n=26); em relacéo a tarefas graficas a maioria dos participantes refere
que quase nunca (14.29%, n=9) ouve musica; quando realizam tarefas numeéricas, 0s
participantes na sua maioria referem que nunca (12.37%, n=12) ouvem mdasica, mas existem
participantes que as vezes (12.07%, n=21) ouvem mdsica quando realizam tarefas numéricas;
no que toca a ouvir musica enquanto conversam com colegas, os participantes, em grande
parte, referem que nunca (19.59%, n=19) ou quase nunca (15.87%, n=10) ouvem mdasica;
existem também participantes que frequentemente (11.41%, n=21) utilizam a musica para
fazer pausas/relaxar, outros apenas o fazem as vezes (14.94%, n= 26); enquanto conversam
com outras pessoas (que ndo sejam os colegas de trabalho), na sua maioria, quase nunca
(20.63%, n=13) ou mesmo nunca (18.56%, n=18) os participantes o fazem ao mesmo tempo
gue ouvem musica; para navegar na internet/ver e-mail, a grande maioria afirma,
frequentemente (16.30%, n=30) ouvir musica; em relacdo a ouvir musica enquanto
conduz/viaja, os participantes na sua maioria refere que ouve musica sempre (34.94%, n=29)
que realiza tais tarefas; e, por fim e em consonancia, também a maioria dos participantes

refere que ouve musica sempre (16.87%, n=14) que realiza tarefas rotineiras (Tabela 3.5).

Tabela 3.5. Frequéncias de resposta a questdo “O que costuma fazer ao mesmo tempo

que ouve musica no trabalho?”

Quase .
Nunca As vezes  Frequentemente Sempre
nunca
n % n % n % n % n %
Tarefas de
processamento de 7 722 9 1429 20 1149 26 1413 2 241
texto
Tarefas graficas 10 1031 9 1429 18 1034 20 1087 4 4.82
Tarefas numéricas 12 1237 5 794 21 1207 18 9.78 7 8.43
Pausa/relaxar 6 619 7 1111 26 1494 21 1141 5 6.02
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Tabela 3.5. Frequéncias de resposta a questdo “O que costuma fazer a0 mesmo tempo

que ouve musica no trabalho? ”(cont.)

Conversar com
19 1959 10 1587 18 1034 14 761 5 6.02
colegas

Conversar com outras
18 1856 13 2063 16 920 12 652 6 7.23
pessoas

Navegar na Internet/
] 722 3 476 18 1034 30 1630 9 10.84
Ver E-mail

Conduzir/Viajar 10 1031 2 317 13 747 14 761 29 34.94

Tarefas rotineiras 2 206 5 794 22 1264 24 13.04 14 16.87
Outro (especifique) 6 619 0 000 2 1.15 5 272 2 241
Total 97 100 63 100 174 100 184 100 83 100

Importa também, referir os resultados que dizem respeito ao que os participantes
pensam ser as fungdes, que a musica tem para eles enquanto a ouvem. No que diz respeito aos
participantes acharem que a musica os ajuda a relaxar, a maioria concorda parcialmente com a
afirmacdo (10.42%, n=37); relativamente a musica melhorar o humor, na maioria, a opinido
dos participantes é que concordam totalmente (10.56%, n=38); aquando a afirmac&o de que a
musica melhora o seu foco, a maioria dos participantes concorda parcial (8.73%, n=31) e
totalmente (6.94%, n=25); no que toca a musica fazer os participantes ficarem menos
aborrecidos, a maioria dos participantes concordam totalmente (10.56%, n=38); Na afirmacao
de que a musica distrai de pensamentos indesejados, a maioria dos participantes concordou
parcial (7.32%, n=26) e totalmente (7.22%, n=26); relativamente a musica bloquear o ruido
envolvente, a maioria concorda totalmente (9.72%, n=35); ja na afirmacao de que a musica
faz os participantes ficarem menos cansados, a maioria nem concorda, nem discorda (18.18%,
n=25), sendo que quase 0 mesmo numero de participantes afirmou concordar parcialmente
(17.12%, n=23); em relacdo a afirmacdo de que a masica faz os participantes ficarem mais
felizes, nenhum participante discordou totalmente da afirmagéo, e a maioria destes concordou
parcialmente (8.73%, n=31) e totalmente (8.06%, n=29); aquando a afirmacao de que a
musica ajuda o fluxo creativo, também os participantes concordam, na sua maioria, parcial
(7.04%, n=25) e totalmente (7.50%, n=27); No que toca a musica inspirar/estimular, nenhum
participante discordou totalmente e, a maioria dos participantes concorda parcial (7.89%,
n=28) e totalmente (7.78%, n=28); em relacdo a musica fornecer uma perspetiva diferente, a

maioria ndo concorda, nem discorda (15.75%, n=23), sendo que quase 0 mesmo numero de
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participantes concorda parcial (5.63%, n=20) e totalmente (5.56%, n=20); relativamente a
masica ajudar a manter o ritmo de trabalho, a maioria concorda parcialmente (9.30%, n=33);
e, por fim, de forma igual a afirmacéo anterior, também a maioria dos participantes concorda

parcialmente (9.01%, n=32) com o facto, de que a musica cria uma atmosfera adequada.

Tabela 3.6. Frequéncias de resposta a questdo “Quando ouve musica no trabalho, que

fungoes acha que ela tem para si?”

Nem

Discordo Discordo Concordo Concordo
. concordo nem ]
totalmente  parcialmente ) parcialmente totalmente
discordo
n % n % n % n % n %
Ajuda-o a
0 2 6.06 4 274 37 1042 27 750
relaxar.
Melhora o
1 10 0 0 2 1.37 28 789 38 10.56
seu humor.
Melhora o
0 0 4 12.12 8 548 31 873 25 6.94
seu foco.
Faz-lhe ficar
menos 1 10 1 3.03 6 411 22 6.20 38 10.56
aborrecido.
Distrai-o de

pensamentos 1 10 2 6.06 13 8.90 26 732 26 7.22
indesejados.

Bloqueia o
ruido 2 20 3 9.09 12 822 171 479 35 0972

envolvente.

Faz-lhe ficar
menos 2 20 6 18.18 25 17.12 23 6.48 12 3.33

cansado.
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Tabela 3.6. Frequéncias de resposta a questdo “Quando ouve musica no trabalho, que

funcdes acha que ela tem para si? ”(cont.)

Faz-lhe mais
ol 0 1 3.03 8 5.48 31 873 29 8.06
eliz.

Ajuda o seu
fluxo 1 10 3 9.09 13 890 25 7.04 27 750
criativo.
Inspira-

) 0 0 1 3.03 12 8.22 28 789 28 7.78
o/estimula-o.

Fornece uma
perspetiva 0 0 6 18.18 23 1575 20 563 20 5.56
diferente.

Ajuda-o a
manter o seu

) 10 2 6.06 10 6.85 33 930 23 6.39
ritmo de

trabalho.

Criauma
atmosfera 0 0 2 6.06 6 411 32 901 29 8.06

adequada.
Outro 1 10 0 0 4 2.74 2 056 3 0383

Total 10 100 33 100 146 100 355 100 360 100

Referente aos resultados de como os participantes ouvem musica no contexto laboral
(Tabela 3.7), é possivel verificarmos uma igualdade na forma como ouvem, exceto quando
ouvem musica através do radio. No que toca a ouvir musica no leitor de CD, a maioria dos
participantes, tanto no leitor de CD portatil ou stereo (17.13%, n=49), no leitor de CD no
computador (15.03%, n=43), ou mesmo no leitor de CD do carro (12.24, n=35), nunca o
fazem; Em relacdo a ouvir musica através da internet, a maioria afirma que frequentemente
(30.77%, n=20) ou mesmo sempre (46.43%, n=26), o faz; Em relacdo ao MP3/Ipod, a maioria

dos participantes nunca (11.54%, n=33) utiliza estes meios para ouvir muasica; A utilizar o
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radio, como meio que permite ouvir musica, a opinido dos participantes ndo é unanime, sendo
que alguns afirmam que nunca ouvem (5.24%, n=15) e, outros afirmam que ouvem sempre
(28.57%, n=16) através desse meio; Por fim, em relacéo a ouvir musica tanto atraves de
altifalantes publicos (14.34%, n=41), como através de Walkman (cassete) (19.93%, n=57), a

grande maioria dos participantes afirma que nunca ouve musica através desses meios.

Tabela 3.7. Frequéncias de resposta a questdo “Como ouve musica quando estd no

trabalho?”
Quase .
Nunca As vezes Frequentemente  Sempre
nunca
n % n % n % n % n %
Leitor de CD
(portétil ou 49 1713 7 1458 5 8.47 1 1.54 2 357
stereo)
Leitor de CD
43 1503 6 1250 7 1186 3 4.62 3 5.36
(computador)
Leitor de CD
35 1224 7 1458 7 1186 10 15.38 3 5.36
(carro)
Internet 6 210 1 208 12 2034 20 30.77 26 46.43
Mp3 /iPod 33 1154 10 2083 5 847 10 15.38 4 714
Radio 15 524 5 1042 11 18.64 17 26.15 16 28.57
Altifalantes
) 41 1434 8 1667 9 1525 3 4.62 2 3.57
publicos
Walkman
57 1993 4 833 1 169 0 0.00 0 0
(cassete)
Outro 7 245 0 000 2 339 1 1.54 0 0
Total 286 100 48 100 59 100 65 100 56 100

Por fim, mas ndo menos importante, € importante perceber-se se os participantes que
ouvem musica no contexto laboral, escolhem o que ouvem, ou apenas ouvem a masica que
sdo obrigados a ouvir. Analisando a Tabela 3.8, € possivel se perceber que a maioria dos
participantes escolhem sempre (30%, n=21), ou pelo menos frequentemente (27.14%, n=19) o

que ouvem e, que apenas alguns participantes nunca escolhem o que ouvem (8.57%, n=6).
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Tabela 3.8. Frequéncias de resposta a questdo

quando ouve musica no trabalho?”

“Quantas vezes escolhe o que ouvir,

%

Nunca

Quase nunca
As vezes
Frequentemente
Sempre

Total

o o

15
19
21
70

8.57
12.86
21.43
27.14
30.00

100

3.2.  Estatisticas descritivas e correlacfes das variaveis em estudo

A andlise das estatisticas descritivas das variaveis em estudo revela que a amostra inquirida

apresenta valores baixos de stress percebido (Média=2,8785) e valores intermédios em todas

as dimensGes de qualidade de vida no trabalho (e.g. Média satistagao no trabaine=3,1957), como

também de desempenho percebido (e.g. Média pesempenno da tarea=3,3352) (Tabela 3.9).

Tabela 3.9. Estatisticas descritivas das variaveis em estudo

Desvio-
n Minimo Méaximo Média
padrdo
Stress percebido 107 1,43 4,14 2,8785  ,45760
Bem-estar geral 91 1,00 5,00 2,9212  ,86722
Conciliacao casa-
87 1,00 5,00 2,6782 1,18610
trabalho
Satisfacdo no trabalho 92 1,83 5,00 3,1957  ,84284
Controlo no trabalho 96 1,33 5,00 3,1389  ,86473
Condicgdes no
89 1,33 5,00 3,2022  ,81436
trabalho
Stress no trabalho 99 1,00 5,00 2,6869  ,95987
Desempenho da tarefa 105 1,60 5,00 3,3352  ,93500
Desempenho
105 1,00 5,00 2,7286  1,16946
contextual
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Tabela 3.9. Estatisticas descritivas das variaveis em estudo (cont.)

Comportamento

_ 105 1,00 4,80 2,3162  ,66897
contra-produtivo
Valid N (listwise) 84

3.2.1. Stress e a Qualidade de vida no trabalho

A andlise dos indices das correlagdes de Pearson (Tabela 3.10) revelou que o stress
encontra-se negativamente associado com todas as dimensdes de qualidade de vida no
trabalho.

Observando a Tabela 3.9, é possivel verificar que quanto mais stress, menos bem-estar
geral (r=-.688, p<.001); verifica-se também, que quanto mais stress, menos concilia¢do casa-
trabalho (r=-.530, p<.001); relativamente a relacdo entre stress e a satisfacdo no trabalho,
confirma-se que quanto mais altos forem os niveis de stress menos satisfacdo no trabalho (r=-
.641, p<.001); no que toca ao controlo no trabalho, quanto mais niveis de stress existirem
menos controlo no trabalho (r=-.491, p<.001); por fim, quanto maiores os niveis de stress
menos condic¢des no trabalho (r=-.513, p<.001). Assim sendo, tendo em conta os resultados
apresentados verifica-se que quanto maior forem os niveis stress, menor sera, no geral, a

qualidade de vida no trabalho dos participantes.

3.2.2. Stress e 0 Desempenho percebido

Observando os indices das correlacGes de Pearson (Tabela 3.10), € possivel constatar-se
que, 0 stress se encontra negativamente relacionado com duas, das trés dimensdes de
desempenho percebido, com exce¢do do comportamento contra-produtivo, com o qual possui
uma associacao positiva. Com base na Tabela 3.9, verifica-se que quanto maiores 0s niveis de
stress, menor o desempenho da tarefa; é possivel também verificar-se que, o nivel de stress
sendo alto, o desempenho contextual seré baixo (r=-.551, p<.001). Contudo, o stress
relaciona-se positivamente com o comportamento contra-produtivo, ou seja, quanto maior o
nivel de stress, maior sera o comportamento contra-produtivo (r=.389, p<.001).
3.2.3. Qualidade de vida no trabalho e Desempenho percebido

Analisando a Tabela 3.10, que contém os indices das correlacdes de Pearson, é possivel
certificar de que as dimensdes de qualidade de vida apresentam correlagdes positivas com as

dimensGes de desempenho percebido, com excepgdo dos comportamentos contra-produtivo,
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com que, com algumas dimensdes de qualidade de vida, ndo apresenta associagéo
estatisticamente significativa. Todas as dimensdes de qualidade de vida no trabalho,
encontram-se relacionadas positivamente com as dimensdes de desempenho percebido,
desempenho da tarefa e desempenho contextual. Excecionalmente, a dimensédo de qualidade
de vida, stress no trabalho, encontra-se relacionada negativamente com o desempenho da
tarefa (r=-.294, p<.001) e com o desempenho contextual (r=-.237, p<.001). As dimensdes de
qualidade de vida no trabalho que apresentam associacao estatisticamente positivas com o
comportamento contra-produtivo sdo: bem-estar geral e stress no trabalho. A dimensédo bem-
estar geral, esté relacionada negativamente com o comportamento contra-produtivo (r=-.240,
p<.05), j& o stress no trabalho, relaciona-se positivamente (r=.461, p<.001).

Tabela 3.10. Correlagdes das variaveis em estudo

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

1. Stress

percebido (0.813)
ZBem-EStar -'688** (0’939)
geral
3.Conciliacao

casa-trabatho 230 692 (0.902)
4.Satisfacdo no

trabathe 04 776" 809 (0,888)

5.Controlo no -,491™ 650" 518" ,683™ (0,749)

trabalho

o.Condicdes g5 710" 705" 716" 456™ (0,871)

no trabalho

TSUSSNO  pygee | 473% . 2g7* . 3317 -178 -,533™ (0,663)
trabalho

*%

8.Desempenho

da tarefa -691 633 570 ,734

526" 497" -,294™ (0,928)
9.Desempenho

5517 634 645 767 617 ,496 -237" ,807" (0,959)
contextual
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Tabela 3.10. Correlagdes das variaveis em estudo (cont.)

10.Comportam
ento contra- ,389"" -240° ,048 -102 -122 -094 ,461" -203" -059 (0,777)
produtivo

Nota. *p<0.05; **p<0.001; Entre paréntesis encontram-se os valores de Alfa de Cronbach.

3.3.  Analise de comparacdo de medias

Foram realizados testes-t de comparacao de média, com o objectivo de analisar a
existéncia de diferencas nas variaveis em estudo em funcéo dos participantes ouvirem ou nao
mdusica no trabalho.

Os resultados revelam que o nivel médio de stress percebido dos participantes que
ouvem musica no trabalho, é estatisticamente inferior ao dos que ndo ouvem musica no
trabalho (t(10s018=-5,867, p=0,000). E também possivel verificar-se, que os participantes que
ouvem musica no trabalho apresentam valores médios superiores nas dimensdes de qualidade
de vida no trabalho, comparativamente aos que nao ouvem mdusica. O mesmo padrdo se
verifica ao nivel das dimens@es de desempenho percebido, com excecdo dos comportamentos
contra-produtivos onde ndo se registam diferencas estatisticamente significativas
(to2,164=2,169, p=0,033).

Tabela 3.11. Teste de diferenca de médias (ouve musica VS variaveis em estudo)

Ouve musica o Desvio  Diferenca de média
n Média
enguanto trabalha padrdo (teste-t)
_ Sim 66 2,72 0,48 t(103,018)=-5,867,
Stress percebido
Né&o 41 3,14 0,26 p=0,000
Sim 50 3,42 0,78 t(86,082)=8,036 ,
Bem-estar geral
Né&o 41 2,32 0,52 p=0,000
) Sim 46 341 0,92 tes)=7,961,
Conflito casa-trabalho
Né&o 41 1,86 0,89 p=0,000
_ Sim 51 3,69 0,74 t(e6,715=8,744,
Satisfagdo no trabalho )
Né&o 41 2,58 0,48 p=0,000
Sim 55 3,52 0,87 t(01,320=6,082,
Controlo no trabalho
Né&o 41 2,63 0,54 p=0,000
o Sim 48 3,56 0,83 t(83,831)=5,134,
Condigdes no trabalho 3
Né&o 41 2,79 0,58 p=0,000
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Tabela 3.11. Teste de diferenca de médias (ouve musica VS variaveis em estudo)(cont.)

Sim 58

Stress no trabalho
Né&o 41
Sim 64

Desempenho da tarefa

Né&o 41
Desempenho Sim 64
contextual Né&o 41
Comportamento Sim 64
contra-produtivo N&o 41

2,46 1,12 t(92,164=2,169,
2,84 0,62 p=0,033
3,87 0,75 t(102,8855=11,651,
2,50 0,46 p=0,000
3,46 0,81 t(101,908)=13,897,
159 057 0=0,000
2,28 0,80 t(98,081)=-0,694,
2,37 0,40 p=0,489

Relativamente as correlagdes entre o nimero de horas que se ouve musica e as

variaveis em analise, stress, qualidade de vida no trabalho e desempenho percebido, ndo

existem correlages significativas.

Tabela 3.12. Correlacgdes entre 0 niumero de horas que os participantes ouvem mdsica e as

variaveis em analise.

N.° horas que

ouve musica

Stress percebido
Bem-estar geral

Conciliacdo casa-
trabalho

Satisfacdo no trabalho
Controlo no trabalho
Condig0es no trabalho
Stress no trabalho
Desempenho da tarefa

Desempenho
contextual

Comportamento
contra-produtivo

,050 n.s
-,049 n.s

,188 n.s

,001 n.s
-,038 n.s
,107 n.s
,013 n.s
-,082n.s

-078n.s

227 n.s

Nota. n.s = Correlagao nao significativa, p>0.05
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IV. DISCUSSAO

O presente estudo teve o0 objetivo de analisar se ouvir musica, no contexto laboral,
estava associado a menores niveis de stress, a uma melhor qualidade de vida no trabalho e a
um melhor desempenho percebido. O estudo pretendeu ainda perceber, se estas variaveis
tinham influencia entre si, de formar a alargar a investigagdo, que até entdo ja tinha sido
realizada com as mesmas.

Numa sociedade, em que cada vez mais a musica esta presente no dia-a-dia das
pessoas e, sabendo-se que a maioria das pessoas passa uma boa percentagem do seu dia no
local de trabalho, é pertinente perceber-se qual o efeito da musica no contexto laboral. No dia-
a-dia, a infléncia da musica demonstrou tornar as pessoas mais positivas, mais alertas e mais
focadas no presente (Sloboda, Oneill & Ivaldi, 2001), mas sera que os colaboradores
beneficiam deste efeito no seu local de trabalho? Assim sendo, escolheu-se trés varidveis para
que fosse estudado o efeito da masica nelas: o stress, o desempenho e a qualidade de vida no
trabalho.

Relativamente ao efeito da musica no stress, Linnemanna, Ditzenb, Strahlera, Doerra,
e Natera (2015) demonstraram que ouvir musica estd associado a niveis inferiores de stress.
Os resultados deste estudo, véo ao encontro do autor, com uma particularidade de que este
estudo tentou perceber o efeito da musica no stress no contexto laboral e o autor ndo,
demonstrando desta forma a importancia da musica também no contexto laboral. Mais
estudos foram realizados com o intuito de estudar esta relacdo, introduzindo outras variaveis
(e.g. Jiang, Rickson & Jiang, 2015; Lesiuk, 2007). Um aspeto importante na relagéo destas
duas varidveis, é o facto de a masica ser da preferéncia de quem a ouve (Jiang, Rickson &
Jiang, 2015) e com os resultados obtidos € possivel se perceber que existe uma pequena
percentagem de participantes que o faz. Como tal, € necessario que 0s responsaveis das
organizacOes o percebam e permitam aos colaboradores, escolherem o que ouvem.

Outro aspeto que foi estudado, foi perceber se a musica tem também efeito no
desempenho dos colaboradores. Os resultados deste estudo, ndo foram excecéo e, vao ao
encontro de outros autores, que referem que a musica permite melhorar o desempenho dos
colaboradores (Padmasiri & Dhammika, 2014; Young & Nolan, 2015; Haake, 2011). Haake
(2001), foi mais alem e tal como acontece na relagdo mencionada anteriormente, € necessario
que se tenha em atencdo as escolhas musicais dos colaboradores, ou seja, é importante que

sejam eles a escolherem o que querem ouvir.
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A relagdo entre a musica e a qualidade de vida no trabalho, foi a terceira relagéo
estudada envolvendo a musica. Assim, e com base nos resultados, é possivel afirmar que
guem ouve musica tem uma melhor qualidade de vida no trabalho, do que quem nao ouve.

No entanto, a relacdo entre masica e a qualidade de vida tem sido pouco estudada no
contexto laboral em relacdo a outros contextos (Coffman, 2002; Hays & Minichiello, 2005).
Como tal, este estudo € bastante pertinente, pois permite que se passe a conhecer melhor esta
relacdo e permite também corroborar os poucos estudos que até aqui tém sido feitos (e.g. El-
Aouar, Vasconcelos & Neto, 2016). Este estudo é também pertinente, pois as dimensoes de
qualidade de vida no trabalho utilizadas, foram diferentes dos estudos que servem de suporte
a este, aumentando assim a fiabilidade com que se afirma, que quem ouve mausica no trabalho,
tem melhor qualidade de vida no trabalho.

E importante também que se perceba, ndo s, se se ouve masica ou ndo, mas também
0 porqué de ndo se ouvir e as escolhas musicais. A importancia reside no facto de, que para
que no caso de ndo se poder permitir que cada colaborador escolha o que quer ouvir, 0s
gestores poderem escolher o melhor tipo de musica ou pelo menos aquele que aparenta ser,
como por exemplo, aqueles que sdo os preferidos da amostra recolhida neste estudo (e.g.
musica com vocal; estilo comercial). Contudo, através deste estudo é possivel se entender,
que ndo é importante o nimero de horas que se ouve musica, mas sim, que se ouga masica.

Em relacdo ao facto de ndo puderem ouvir musica, neste estudo, chegou-se a
conclusdo de que a grande maioria ndo o faz pois a entidade patronal ndo o permite. Assim, e
demonstrado o beneficio da masica, é importante que as organizacdes alterem as suas
politicas em relacdo & musica, diminuindo deste forma o stress dos colaboradores, a sua
qualidade de vida no trabalho e, também, o seu desempenho.

Relativamente aos resultados obtidos, relativos as relagdes entre stress, qualidade de
vida no trabalho e desempenho, estes permitem que este estudo contribua para estudos ja
existentes que se debrucam sobre a relagao entre estas variaveis.

A qualidade de vida no trabalho e o desempenho, tem sido uma relagéo estudada em
varios setores de atividade. Desta forma, permite perceber se existem diferencas entre eles e a
evidéncia empirica revela-nos que ndo. Tanto em estudos feitos no setor da saude, com
enfermeiros (Khani, Ghalriz & Eslamian, 2010), em estudos feitos no setor bancario
(Chanana & Gupta, 2016), ou mesmo na industria, com gestores (Kaighobadi, Esteghlal &
Mohebbi, 2014), os resultados tém demonstrado serem 0s mesmos, ou seja, existe uma
relacdo positiva entre a qualidade de vida no trabalho e o desempenho. Assim sendo, neste

estudo optou-se por a amostra ser abrangente e englobar varios setores de atividade. Como era
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esperado, 0s resultados mostraram ser 0s mesmos €, também neste estudo a qualidade de vida
no trabalho relaciona-se positivamente com o desempenho. Portanto, é importante que as
organizacg0es, independentemente do setor que facam parte, devem proporcionar aos seus
colaboradores uma boa qualidade de vida no trabalho para que estes tenham um bom
desempenho e, consequentemente, consigam atingir os objetivos que pretendem.

Outro aspeto que se deve ter em conta para melhorar o desempenho, é o stress.
Existem autores que defendem que a relacéo entre o stress e 0 desempenho é linear negativa
(e.g. Jamal, 1985), autores que defendem que esta relacéo é linear positiva (Meglino, 1977) e,
existe ainda quem defenda que € uma relagdo curvilinea (Cohen, 1980). Neste estudo,
assumiu-se que a relacao entre stress e desempenho era linear e ndo curvilinea, tentando
apenas se perceber se as variaveis se relacionavam positivamente ou negativamente. Assim,
realizadas as andlises estatisticas, foi possivel perceber que a relacéo entre as variaveis era
negativa, ou seja, quanto mais stress os colaboradores apresentarem, menor seré o seu
desempenho. Estes resultados vém corroborar a maior parte dos autores que se debrugam
sobre a relacdo destas duas variaveis (e.g. Jamal, 1985; Beehr, Walsh & Taber, 1976;
Banerjee & Mehta, 2016).

O stress é ainda capaz de influenciar a qualidade de vida de forma negativa, conforme
é possivel verificarmos na literatura ja existente (e.g. Rezaeean, Bolhari & Zare, 2012; Mani,
Sritharan & Gayatri, 2014; Pisheh, 2012)). Assim sendo, neste estudo pretendemos verificar
se tal aconteceria, uma vez que cada vez mais se fala num aumento do stress na populacdo em
geral, mas também nos colaboradores. Os resultados, como seriam de espera, Sdo que em
todos as dimensBes comtempladas neste estudo, a relacdo é negativa, ou seja, quanto mais
stress, menor serd a qualidade de vida no trabalho. Contudo, existe uma excec¢do, pois a

relacdo do stress com a dimensao de qualidade de vida, stress no trabalho, € positiva.
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CONCLUSAO

Este estudo, permite perceber que a musica tem um papel essencial nas organizagoes.
Se o0s gestores pretende aumentar o desempenho dos seus colaboradores, permitindo assim
atingirem os seus objetivos, devem ter em conta a utilizacdo da musica no contexto laboral.
Devem ainda ter em atengéo, que o stress, a qualidade de vida no trabalho e o desempenho,
estar relacionados entre si, e como tal é imporante que se tenham em atencédo todas eles, em
especial atencdo com o stress, pois relaciona-se de forma negativa com todas as variaveis. Ou
seja, se, por exemplo, pretendemos aumentar o desempenho dos colaboradores, podemos
utilizar a musica diretamente. Desta forma, a utilizagdo de masica no contexto laboral,
permitira ndo sé melhorar o desempenho, como também diminuir o stress e aumentar a
qualidade de vida no trabalho dos colaboradores.

Sabendo que a musica tem um melhor efeito nos participantes, quando estes escolhem
0 que ouvem, € importante que 0s gestores permitam que seja o0s colaboradores a escolher.
Caso ndo seja possivel o fazerem, é importante que escolham tipos de musica que sejam do
gosto da maioria das pessoas, ou pelo menos que tenha sido demonstrado a eficacia desse
estilo musical. O ideal seria, que 0s gestores permitissem que os colaboradores podessem
escolher se querem ou ndo ouvir masica enquanto trabalham, e no caso de quererem ouvir,
escolhessem o que querem ouvir.

Pode-se entdo concluir, que todas as hipdteses formuladas foram confirmadas neste
estudo, ou seja, a musica influéncia as restantes variaveis estudadas. Assim, introduzindo a
masica no contexto laboral, podemos tornar o local de trabalho, um local melhor,
beneficiando, ndo s6 os colaboradores, mas também as organizacfes as quais pertencem.

Todavia, existem algumas limita¢6es do estudo que importam referir. Uma das
limitacGes, prende-se com o facto de a amostra ser de dimensdes reduzidas. A amostra sendo
maior, 0s resultados seriam mais representativos e fiaveis. Apesar de o questionario ter estado
disponivel durante imenso tempo, a participagdo no mesmo foi reduzida, existindo uma
dificuldade na recolha dos dados. Neste estudo, sendo a recolha de dados feita através de
guestionarios, existem um conjunto de possiveis enviesamentos provenientes da
desejabilidade social, de repostas aleatorias, da falsificacdo e do estilo de resposta (Pais
Ribeiro, 1999). Outro aspeto que pode ser apontado com uma limitacéo, é o facto de o
questionario ter sido disponibilizado online. Ao ser disponibilizado desta forma, néo foi
permitido controlar as condic¢Ges de preenchimento, as fontes de distragdo no momento, nem

clarificar certas duvidas que possam ter ocorrido.
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Relativamente a pesquisa futura que possa ser efetuada, existem varios aspetos que
podem ser diferentes. Estudos futuros podem ser realizados, tentando perceber se diferentes
tipos de masica tém, ou ndo, diferentes resultados na relacdo com o stress, a qualidade de vida
no trabalho e o com o desempenho. Outro estudo que podera ser feito, é se diferentes formas
de ouvir musica (e.g. radio, mp3, através do computador, através do telemdvel, entre outros)
originam diferentes resultados no stress, na qualidade de vida no trabalho e no desempenho.
Neste estudo ndo nos foi possivel explorar em virtude da reduzida dimensdo da amostra. A
qualidade de vida no trabalho pode conceptualizada, como tendo outras dimensdes que a
constituem. Ou ainda, medindo o stress ndo apenas através de percec¢des, mas de uma forma

mais clinica (e.g. pressdo sanguinea).
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ANEXOS

Anexo A. Questionario online disponibilizado aos inquiridos

Bloco 1

Q1 Caro(a) participante,

No ambito do Mestrado em Psicologia Social e das Organizacdes, encontro-me a
desenvolver um trabalho de investigacéo que se dirige a todas as pessoas que se
encontrem a trabalhar. Este estudo tem o objetivo de perceber os seus habitos de ouvir
musica enquanto trabalha e a maneira como estes se relacionam com o stress, a qualidade
de vida no trabalho e o0 desempenho. Assim sendo, venho por este meio solicitar a sua
colaboracédo no preenchimento deste questionario que demoraré aproximadamente 10
minutos. O questionario é totalmente an6nimo e confidencial e ndo existem respostas
certas nem erradas. Apenas a sua opiniao sincera interessa, pelo que peco que procure ser
0 mais sincero(a) possivel nas suas respostas. E importante que responda a todas as
questdes para que seja possivel analisar os dados corretamente.  Se for necessario
esclarecer alguma duvida ou desejar um resumo dos resultados deste estudo pode contatar-
me pelo endereco de e-mail fmasal@iscte-iul.pt ou & minha orientadora de mestrado
sonia.goncalves@iscte.pt

Obrigado pela sua disponibilidade e colaboragéao,
Flavio Silva.
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Bloco 2

Q4 As seguintes questfes referem-se aos seus habitos de ouvir musica no local de trabalho
e escolhas musicais, bem como ao seu local de trabalho. De referir, que em algumas
guestdes, pode dar mais do que uma resposta (e.g que estilo musical prefere ouvir.) Por
favor, responda a todas a perguntas.

Q5 Trabalha principalmente num ambiente de escritério baseado em computador?
Sim (1)

N&o (2)

Q6 Acerca do seu local de trabalho, trabalha principalmente:
Local privado (1)
Local compartilhado (2)
Ambiente aberto de escritorio (open office) (3)
Casa (4)
Estrada (5)

Outro (especifique) (6)

Q7 Ja ouviu musica enquanto trabalhava? (Isso pode incluir horas fora de um local de
trabalho fisico, por exemplo, um motorista enquanto estiver a conduzir.)

Sim (1)

N&o (2)
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Display This Question:

Se Ja ouviu musica enquanto trabalhava? (Isso pode incluir horas fora de um local de trabalho
fisico... Nao Esta selecionado

Q9 Quais sao as principais razdes para nao ouvir musica no trabalho?
() A entidade patronal ndo permite (1)
) Desconcentra-me (2)
o tipo de trabalho ndo permite (3)
() Relaxa-me demasiado (4)

() N&o me permite manter o ritmo de trabalho (5)

Display This Question:

Se Ja ouviu musica enquanto trabalhava? (Isso pode incluir horas fora de um local de trabalho
fisico... Sim Esta selecionado

Q12 Pensando na sua semana de trabalho, aproximadamente quantas horas ouve musica?

Display This Question:

Se Ja ouviu musica enquanto trabalhava? (Isso pode incluir horas fora de um local de trabalho
fisico... Sim Esta selecionado

Q13 Que tipo de musica prefere ouvir no seu local de trabalho?
O Lenta (1)

O Réapida (2)

O Instrumental (sem vocal) (3)

O

Com vocal (4)
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Display This Question:

Se Ja ouviu musica enquanto trabalhava? (Isso pode incluir horas fora de um local de trabalho
fisico... Sim Esta selecionado

Q14 Que estilo musical prefere ouvir no seu local de trabalho?
O Classica (1)
O Jazz (2)
Kizomba (3)
House (4)

Comercial (5)

T
o
©
—~
(*2)
=

Rap/Hip-Hop (7)

Py
D
«Q
«Q
QD
(0]
—~
o)
~

Samba (10)

Reggeaton (11)

Tech-House/Techno (12)

Drum and Bass (13)

0 00O 0O0OO0DO0O OO0 0 O
g
s

Outro (especifique) (14)

Display This Question:

Se Ja ouviu musica enquanto trabalhava? (Isso pode incluir horas fora de um local de trabalho
fisico... Sim Esta selecionado
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Q15 O que costuma fazer ao mesmo tempo que ouve masica no trabalho?
Quase nunca

@)

Frequentemente

(4)

Nunca (1) As vezes (3) Sempre (5)
Tarefas de
processamento

de texto (1)

Tarefas
graficas (2)

Tarefas
numéricas (3)

Pausa/relaxar

(4)

Conversar com
colegas (5)

Conversar com
outras pessoas

(6)

Navegar na
Internet/ Ver E-
mail (7)

Conduzir/Viajar

(8)

Tarefas
rotineiras (9)

Outro
(especifique)
(10)

Display This Question:

Se Ja ouviu musica enquanto trabalhava? (Isso pode incluir horas fora de um local de trabalho
fisico... Sim Esté selecionado

Q16 Quando ouve musica no trabalho, que funcdes acha que ela tem para si? Indique de
acordo com o que acha a partir das seguintes afirmacoes:
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Nem

Discordo Digcordo concordo Co_n cordo Concordo
parcialmente ; parcialmente
totalmente (1) nem discordo totalmente (5)
@) 3 (4)
Ajuda-o a
relaxar. (1)

Melhora o seu
humor. (2)

Melhora o seu
foco. (3)

Faz-lhe ficar
menos
aborrecido. (4)

Distrai-o de
pensamentos
indesejados.

()

Bloqueia o
ruido
envolvente. (6)

Faz-lhe ficar
menos
cansado. (7)

Faz-lhe mais
feliz. (8)

Ajuda o seu
fluxo criativo.

(9)

Inspira-
o/estimula-o.
(10)

Fornece uma
perspetiva
diferente. (11)

Ajuda-o a
manter o seu
ritmo de
trabalho. (12)

Cria uma

atmosfera

adequada.
(13)

Outro

(especifique)
(14)
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Display This Question:

Se Ja ouviu musica enquanto trabalhava? (Isso pode incluir horas fora de um local de trabalho

fisico... Sim Esta selecionado

Q17 Com quem est& quando ouve musica no trabalho?

Nunca (1)

Quas?zgmnca As vezes (3) Freque(rl‘f;a Mt sempre (5)

Sozinho
(também pode
serem
privadoSozinho
(também pode
ser em privado

1)

Com colegas

)

Outro
(especifique)

®3)

Display This Question:

Se Ja ouviu musica enquanto trabalhava? (Isso pode incluir horas fora de um local de trabalho

fisico... Sim Esta selecionado
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Q18 Como ouve musica quando esta no trabalho?
Quase nunca

@)

Frequentemente

Nunca (1) @)

As vezes (3) Sempre (5)

Leitor de CD
(portatil ou
stereo) (1)

Leitor de CD
(computador)

)

Leitor de CD
(carro) (3)

Internet (4)

Mp3 /iPod (5)

Radio (6)

Altifalantes
publicos (7)

Walkman
(cassete) (8)

Outro

(especifique)

9)

Display This Question:

Se Ja ouviu musica enquanto trabalhava? (Isso pode incluir horas fora de um local de trabalho
fisico... Sim Esta selecionado
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Q19 Quantas vezes escolhe o que ouvir, quando ouve musica no trabalho?
Nunca (1)
Quase nunca (2)
As vezes (3)
Frequentemente (4)

Sempre (5)

Display This Question:

Se Ja ouviu musica enquanto trabalhava? (Isso pode incluir horas fora de um local de trabalho
fisico... Sim Esta selecionado

Q20 Usa auriculares quando ouve musica no trabalho?

Sim (1)

Nao (2)
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Bloco 3

Q2 As questbes que se seguem sao sobre 0s seus sentimentos e pensamentos no ultimo
més, relativamente a sua ACTIVIDADE PROFISSIONAL. Em cada caso, pede-se-lhe que
indique com que frequéncia se sentiu ou pensou de uma certa forma. Apesar de algumas
das questdes serem semelhantes, ha diferencas entre elas e deve tratar cada uma como
uma questdo Unica. A melhor abordagem é responder a cada questao rapidamente. Ou seja,
nao tente contar o numero de vezes que se sentiu de determinada forma, apenas indique a
alternativa que Ihe parece uma estimativa razoavel. = Por exemplo, se no ultimo més
nunca ficou preocupado(a) por causa de algo que aconteceu inesperadamente no Contexto
de Trabalho deve assinalar Nunca.

Q3 No ultimo més, com que frequéncia...
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... ficou
preocupado(a)
por causa de
algo que
aconteceu
inesperadamente
no contexto
profissional? (1)

... sentiu que era
incapaz de
controlar as

coisas
importantes na
sua vida

profissional? (2)

... se sentiu
nervoso(a) e
stressado(a) com
situacdes
profissionais? (3)

... lidou com
acontecimentos
irritantes na sua

vida profissional?

(4)

... sentiu que
estava a lidar
eficientemente
com mudancas
importantes que
estavam a
ocorrer na sua
vida profissional?

()

... se sentiu
confiante na sua
capacidade de
lidar com os
seus problemas
profissionais? (6)

... sentiu que as
coisas corriam
como queria na
sua vida
profissional? (7)

... constatou que
nao conseguia
lidar com todas
as coisas que

tinha de fazer no

trabalho? (8)

Nunca (1)

Quase
nunca (2)

As vezes
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... foi capaz de
controlar as
irritacdes na sua
vida profissional?

(9)

... sentiu que
estava “em cima
do
acontecimento”,
na sua vida
profissional? (10)

... ficou furioso/a
por causa de
coisas que
aconteceram no
contexto de
trabalho que
estavam fora do
seu controlo?
(11)

...deu porsia
pensar em
coisas de

trabalho que
tinha de realizar?
(12)

... teve
capacidade para
controlar a forma

como ocupa o
seu tempo
relacionado com

a vida
profissional? (13)

... sentiu que as
suas dificuldades
no trabalho se
acumulavam
tanto que néo
conseguiria
resolvé-las? (14)

Q20 As préximas questdes referem-se a sua auto-percecao acerca do seu desempenho no
trabalho, ou seja, o que pensa acerca do seu desempenho no trabalho. Tome em atengéo
que deve responder as questbes relembrando-se do seu desempenho durante os ULTIMOS
3 MESES que passaram. Responda a todas as questdes com o maximo de sinceridade e
seriedade.

66



A Musica e a relacdo entre Stress, Desempenho e Qualidade de vida no trabalho

Q21 Nos ultimos 3 meses...
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Raramente

@)

Fui capaz de
planear o meu
trabalho para que
o terminasse a
tempo. (1)

Tinha em mente o
resultado de
trabalho que

precisava
alcancar. (2)

Fui capaz de
definir
prioridades. (3)

Fui capaz de
realizar o meu
trabalho de forma
eficiente. (4)

Geri bem 0 meu
tempo. (5)

Por minha prépria
iniciativa,
comecei hovas
tarefas quando as
minhas tarefas
antigas foram
concluidas. (6)

Assumi tarefas
desafiantes
guando elas

estavam

disponiveis. (7)

Procurei manter
0S meus
conhecimentos
relacionados com
o trabalho
atualizados. (8)

Procurei manter
as minhas
habilidades de
trabalho
atualizadas. (9)

Procurei solucdes
criativas para
problemas novos.
(10)

Assumi
responsabilidades
extras. (11)

As vezes

)

Regularmente
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Procurei
continuamente
novos desafios no
meu trabalho.
(12)

Participei
ativamente em
reunides. (13)

Queixei-me do
trabalho no meu
local de trabalho.

(14)

Fiz dos
problemas no
trabalho maiores
do que eram. (15)

Concentrei-me
nos aspetos
negativos de
situacdes no

trabalho em vez
dos aspetos

positivos. (16)

Falei com colegas
de trabalho sobre
0s aspetos
negativos do meu
trabalho. (17)

Falei com
pessoas de fora
da organizacao

sobre os aspetos
negativos do meu
trabalho. (18)
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Q22 Este ultimo conjunto de questdes referem-se a sua qualidade de vida relacionada com
o trabalho. Ndo demore muito tempo a responder a cada pergunta; o importante é a sua
primeira reacdo e ndo uma reflexdo demorada. N&o se esqueca de responder a todas as
gquestdes com 0 maximo de sinceridade e seriedade.
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Discordo

totalmente (1) Discordo (2)

Tenho um
conjunto claro
de objetivos e
metas que me

permitem
realizar o meu

trabalho. (1)

Sinto-me capaz
de expressar
opinides e
influenciar
alteracdes na
minha area de
atividade. (2)

Tenho
oportunidade
de usar as
minhas
competéncias
no meu local
de trabalho. (3)

Sinto-me bem
neste
momento. (4)

A entidade
patronal
oferece

instalacdes

adequadas e

flexibilidade
para conjugar o
trabalho com a

vida familiar.

(5)

O meu
horario/padrées
de trabalho
atuais
adequam-se as
minhas
circunstancias
pessoais. (6)

Sinto-me
frequentemente
sob presséo no

local de
trabalho. (7)

71
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Quando faco
um bom
trabalho, o meu
superior
hierarquico,
reconhece-o.

(8)

Ultimamente
tenho-me
sentido infeliz e
deprimido. (9)

Estou satisfeito
com a minha
vida. (10)

Sinto-me
motivado para
desenvolver
novas
competéncias.
(11)

Estou
envolvido em
decisbes que
me afetam na
minha prépria

area de
trabalho. (12)

A minha
entidade
patronal
disponibiliza-
me tudo o que
preciso para
realizar o meu
trabalho
eficazmente.
(13)

O meu superior
técnico
promove de
forma ativa
horario/padrées
de trabalho
flexiveis. (14)

Em muitos
aspetos, a
minha vida esta
préxima do
ideal. (15)

Trabalho num
ambiente
seguro. (16)

72



A Musica e a relacdo entre Stress, Desempenho e Qualidade de vida no trabalho

De forma geral,
as coisas tém
me corrido
bem. (17)

Estou satisfeito

com as minhas

oportunidades
de carreira

disponiveis na

minha
organizacéo.
(18)

Sinto
frequentemente
niveis
excessivos de
stress no local
de trabalho.
(19)

Estou satisfeito
coma
formacéo que
recebo para
realizar o meu
trabalho atual.
(20)

De forma geral,
tenho-me
sentido
bastante feliz
ultimamente.
(21)

As condi¢bes
de trabalho séo
satisfatorias.
(22)

Estou
envolvido em
decisdes que

afetam
membros do
publico na
minha prépria
area de
trabalho (23)

De forma geral,
estou satisfeito
com a
qualidade da
minha vida
profissional.
(24)
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Q25 Indique a sua idade

Q26 Qual o seu sexo?
Masculino (1)

Feminino (2)

Q27 Quais sao as suas habilitagbes literarias?

Q28 Qual a sua profisséo?
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Q29 Indique a sua area de trabalho:
Tecnologias de Informacéo (IT) (1)
Engenharia (2)

Vendas (3)
Hotelaria (4)
Producéo (5)
Marketing (6)

Outra (especifique) (7)

Q30 Obrigado pela sua participagéo.
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