ISCTE £ IUL

Instituto Universitario de Lisboa

Escola de Ciéncias Sociais e Humanas

Departamento de Psicologia
Alexandre Silva Soares
Bem-estar no trabalho e o exercicio fisico

Dissertacao submetida como requisito parcial para o grau de Mestre em Psicologia

Social e das Organizagoes

Orientadora: Professora Doutora Sonia P. Gongalves, Investigadora Auxiliar, CIS-1UL,

ISCTE-IUL, Professora Adjunta, Instituto Politécnico de Tomar



Bem-estar e exercicio fisico

Lisboa, 2017



Bem-estar e exercicio fisico

AGRADECIMENTOS

Para conseguir realizar esta dissertacdo de mestrado, ndo foi um processo facil, no
entanto, é algo do qual me orgulho e com o qual aprendi muito. Durante o tempo de
realizacdo desta a contribuicdo da orientadora foi de fato importantissima e por essa razdo
quer lhe agradecer Doutora Sonia P. Gongalves, por toda a sua paciéncia, disponibilidade
incansavel, toda a ajuda, conhecimentos e concelhos partilhados e o interesse mostrado no

projeto desde o primeiro dia que nos reunimos, foi extraordinaria mesmo.

Agradeco também ao ISCTE-IUL e a todos os professores que me partilharam os seus
conhecimentos, acabando por me fornecer muitas das ferramentas que utilizei para conseguir

concretizar isto.

A empresa que se disponibilizou para participar neste estudo e as pessoas que
preencheram o questiondario, onde se mostraram muito disponiveis e com vontade em ajudar,

0 meu muito obrigado.

Para o final guardei a parte mais sentimental e as pessoas que me apoiaram de uma
forma muito especial e muito diferente cada, agradeco a minha avé por tudo o que me ensinou
até hoje e por acreditar sempre em mim, & minha tia por sempre ter incentivado a minha
escrita e leitura que acabaram por surtir frutos, aos meus pais por terem possibilitado este
sonho e por me incentivarem constantemente, puxando por mim todos os dias, especialmente
nos momentos mais frustrantes. Com muito carinho agradeco ainda a minha namorada que
todos os dias ouvia as minha lamenta¢Ges mas sempre conseguia alegrar-me e dava-me forca
para continuar. Um obrigado ao meu irmdo que também apoiou-me e facilitou em muito a
concretizacdo desta dissertacdo, ao possibilitar que eu tivesse mais tempo disponivel. Por fim,
agradeco a todos os meus amigos, em especial ao meu amigo Alex e a0 Marco que sempre
foram ouvindo as minhas queixas e entendiam o que passei e davam forca para continuar, a

todos 0 meu muito obrigado!



Bem-estar e exercicio fisico

Indice

RESUIMIO ...t E e e e Rt e s e e R e e R e Rt e Rt e et R e R e e m e e R e e nreer e e n e r e e e n e 6
ADSTIACT. ..o E Rttt r e n e r e 7
L LU oo (U Tt T T TP S SRS PP UR PP 8
REVISEO 08 LITEIATUIA. ... vttt bbbttt 10
BBIM-BSTAN ... s 10

R TS e e YU o] (=] (1Y OSSR 12
Bem-eStar PSICOIOQICO .....voviiiiiii ittt st e e s e be e e s besteebesae e e re e 15
Bem-estar N0 trabalN0 ..o 17
Beneficios da pratica do eXerciCio fiSICO.........uviiviiiiiiiiieee 21
Bem-estar no trabalho e a pratica do exercicio fiSICO.......cc.coviiiiiiiieisc e 24
HIPOTESES ...ttt bbbk bbbt bbbt bbbt bbb bbbt bbb bbbt e 26
IVIEEOTO ...t b bbb e R R R R R bR bR bRtttk b et et 27
Procedimento de recolha e analise de dados .............ccouiiiriiiiiiiie e 27
INSEFUMENTOS € VAITAVEIS ...ttt bbbttt bbb 27
ANALISE 08 RESUITAAODS ......cviveeieiieieiee bbbttt 28
Frequéncias dos participantes €m relaGio 0 SEXO .......evveruerierieieieeeseee s eenes 29
Distribuigdo dos participantes por frequéncias das idades ..........cccevrvriirinenenereieeseee e 29
Distribuigdo dos participantes por frequéncias do estado CiVil ...........ccccveiiniiiiiiiini 29
Distribuicdo dos participantes por frequéncias das habilitagdes literarias ...........ccccocevvvevreriennnen, 30

Distribuigdo dos participantes por frequéncias relativamente ao tempo que se encontram na empresa

........................................................................................................................................................... 31
Distribuicdo dos participantes por frequéncia da pratica de exercicio fiSiCo .........ccocevverrerieninen. 31
Distribuicdo dos participantes por frequéncia de nivel de atividade fiSICO ..........cccvcvvvriiiriiiieninen. 32

Distribuicdo dos participantes por frequéncia da quantidade de vezes que praticam exercicio fisico



Bem-estar e exercicio fisico

Distribuicdo dos participantes por frequéncia de como praticam o exercicio fisico (individual/em

LT [T oL ) PSR PSSSN 34
Distribuicao dos participantes por frequéncia do local onde praticam exercicio fisico .................... 35

Distribuicdo dos participantes por frequéncia das Razdes que levam os participantes a praticar

Loy G (o (oI To I (1 (o1 TR 35

Distribuicao dos participantes por frequéncia das razées que levam os participantes a ndo praticar

Lo G (o [ To N ] ot TSSOSO 37
Distribuicdo por frequéncia dos diferentes tipos de exercicio fisico praticado pelos participantes .. 38
Frequéncias da satisfacdo dos participantes ao praticarem exercicio fiSiCO.........ccovvvrvviiviiviierernnne. 39
Frequéncias dos praticantes e ndo praticantes de exercicio fiSiCO POr SEX0 ......cccvvevvervriviievererieriene 39

Comparagédo do bem-estar no trabalho entre os participantes que praticam exercicio fisico e os que ndo

Q12U or: o TSP USSP PP PP PP 40
Relacdo entre o nivel de atividade percebido e as dimens6es do bem-estar no trabalho ...................... 42
Comparagéo entre 0 bem-estar no trabalho € 0 SeX0 A0S SUJEITOS ........cervrverveirieisinise e 44
Comparacéo do nivel de atividade dos praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico.................. 45

Comparacao dos niveis de bem-estar no trabalho com a quantidade de vezes que praticam exercicio
LS oo TSRS 45

Comparagéo dos niveis de bem-estar no trabalho com o local onde praticam exercicio fisico ........ 46

Comparacéo dos niveis de bem-estar no trabalho de quem praticam exercicio fisico

SOZINNO/ACOMPANNAAD .......ocuiiiiciecie e e e st et e st e et e e be s be e saesbeanaesbestaenbesreas 46
Comparacdo dos niveis de bem-estar no trabalho e a duracdo da pratica do exercicio fisico........... 47
DiSCUSSAO A0S FESUITAUOS ... e.veeveeveeeiesiesieeiesie ettt st et e e st et este s e saestaesaesbeereebesseenaesteaneeneennes 50
@0 0 o L1557 o PSSR 57
Referencias DIDIIOGrATICAS .........cviiiiiie e 60
AANIEXOS. ..otttk t etttk bR bt ke e eR R et ke e e R bt e oA R et e R Rt e e b e e e R Re e oA Ee e e eREe e eRbe e e Eneeanbeeenrneenes 67
F N 1) o N T TP PP PPP PSPPI 67



Bem-estar e exercicio fisico

REsSuMoO

De acordo com a literatura cientifica a pratica do exercicio fisico ajuda a elevar o nivel de
bem-estar no trabalho, sendo que esta podera ser um recurso e ferramenta utilizada pelas e nas
empresas. Tendo isto por base, esta dissertagdo teve como objetivo analisar o nivel de bem-
estar no trabalho comparando as pessoas que praticam exercicio fisico e as que nao praticam.
Neste estudo participaram 132 trabalhadores de uma empresa de servicos sediada na llha de
Sdo Miguel, estes foram questionados sobre o seu bem-estar no trabalho e sobre as suas
praticas de exercicio fisico e razdo que os leva a praticar e a ndo praticar. Os resultados mais
relevantes demonstraram a existéncia de diferencas estatisticamente significativas nos niveis
de bem-estar de quem pratica exercicio e de quem nao pratica, tendo em conta que quem
pratica exercicio apresentou um nivel de bem-estar no trabalho superior em relagdo a quem
ndo pratica, isto nas trés dimensdes do bem-estar no trabalho, afeto positivo, negativo e
realizacdo. Outro resultado que também vai de encontro com este é em relacdo ao nivel de
atividade, os inquiridos que reportam niveis de atividade superior, tendem a ter um bem-estar

no trabalho mais elevado, independentemente de praticarem exercicio fisico ou nao.

Palavras chave : Bem-estar no trabalho, exercicio fisico, bem-estar, afeto positivo, afeto

negativo, realizacao.
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ABSTRACT

According to the literature the practice of physical exercise helps to improve the level of well-
being at work, this kind of activity can be used by companies to boost the well-being of the
collaborators.So in this study | had the goal to discover if the participants who practice
physical exercise have more well-being at work then the others that don’t do. This study
counted with the participation of 132 workers from a service company with the base in Sdo
Miguel Island, those people were questioned about their exercise practice or not, their reasons
to do and don’t and still how they did it. The results showed us that the ones that do physical
exercise have a superior well-being level at work then the others that don’t. One other result
that 1 would like to mention, is that the level of activity impacts too on the well-being at
work, because the participants who reported high activity levels were the ones that had a

higher well-being level at work, despite if they did physical exercise or not.

Key words : Well-being at work, physical exercise, well-being, positive affect, negative affect,

achievement .
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INTRODUCAO

Tamayo, Lima e Silva (2004) afirmam que o trabalho tem muito peso na vida das
pessoas, que vai para além da necessidade financeira deste para a sua sobrevivéncia e por ser
no trabalho que cada individuo despende a maioria do seu tempo, considera-se ser de extrema

importancia que cada trabalhador usufrua de um bem-estar no seu contexto de trabalho.

A prética de exercicio fisico influencia o bem-estar no trabalho? Pretende-se com este
projeto analisar se as pessoas que possuem pratica de exercicio fisico ttm consequentemente
niveis de bem-estar no trabalho superiores as pessoas que ndo praticam exercicio fisico. Uma
grande parte do nosso dia é passada no trabalho e a pratica de exercicio fisico tem inimeras
contribuicbes tanto a nivel de salde fisica como mental. Com este projeto pretende-se
averiguar se realmente a préatica de exercicio fisico sera algo que as empresas devem apostar
em motivar os seus colaboradores para tal, por forma a que os niveis de bem-estar destes no

trabalho sejam elevados.

Com este estudo pretende-se também analisar quais as razdes que levam as pessoas a

praticar e a ndo praticar exercicio fisico e ainda como classificam o seu nivel de sedentarismo.

Roscoe (2009) afirma que o bem-estar ndo se resume apenas a falta de doenga, mas
sim a uma pessoa que se encontra funcional e que é orientada por forma a maximizar o
potencial de que é capaz. E necessario que se mantenha um balanco emocional e um prep6sito
adaptado ao ambiente em que se encontra. No entanto, segundo Warr (1990) e Albuquerque
& Trdcolli (2004) existem dois tipos de bem-estar, a saber 1) bem-estar psicolégico definido
como o funcionamento positivo em relagdo a salde mental e de desenvolvimento do
individuo.; e, 2) bem-estar subjetivo definido como a felicidade, a satisfacdo e as experiéncias
subjetivas, podendo ser traduzido como uma maior ocorréncia de afetos positivos em relacao

aos negativos, sendo possivel assim uma satisfacdo com a vida.

Quanto ao bem-estar no trabalho propriamente dito, este pode ser definido como um
nivel superior de emocdes positivas no trabalho, juntando a isto ainda a percecdo de
autorrealizacéo, ou seja, a percecao que no trabalho utiliza todo o seu potencial, por forma a

atingir os seus objetivos de vida, isto segundo Paschoal (2008).



Bem-estar e exercicio fisico

“O exercicio fisico ¢ uma forma de lazer e de restaurar a satde dos efeitos nocivos que
a rotina estressante do trabalho e do estudo traz” (Silva et al 2010, p.116). Neste seguimento
Cossenza e Carvalho (1997) afirmam que a pratica de exercicio fisico é considerada uma

forma bastante positiva de libertar e descarregar tensdes, emocdes e frustracdes.

Esta dissertacdo esta organizada por partes. A primeira trata-se do enquadramento
tedrico onde € abordado o bem-estar, especificando-se em seguida o bem-estar subjetivo e o
psicologico. Passando em seguida a contextualizar o bem-estar no trabalho e terminando de
seguida com a definicdo das hipoteses. Em seguida sdo descritos os beneficios do exercicio
fisico. Por dltimo, o bem-estar no trabalho e a préatica do exercicio fisico. Na segunda parte
esta presente a metodologia, o procedimento para recolha de dados e analise e 0s instrumentos
e variaveis utilizadas. Em terceiro entdo € apresentada a Andlise de resultados, 0s mesmos
estdo organizados por caracterizacdo sociodemogréafica, seguindo-se depois entdo 0s
resultados dos testes realizados. Em quarto esta presente a Discussdo dos resultados,
iniciando-se por uma discussdo geral as estatisticas descritivas, em seguida a discussdo dos
resultados tendo em conta as hip6teses definidas no inicio da dissertacdo. Na quinta parte esta
a Conclusdo com impressdes e sugestdes sobre possiveis novos estudos e ainda as limitacoes
encontradas a quando da realizacdo deste estudo. Por dltimo, temos entdo os anexos onde esta

presente 0 questionario utilizado para a elaboracéo desta dissertacao.
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REVISAO DE LITERATURA

Bem-estar

Paschoal e Tamayo (2008) declaram que felicidade e bem-estar sdo conceitos que se
misturam na literatura e que por vezes sdo considerados sindnimos. Segundo Albuquerque e

Troccoli (2004), o bem-estar é o estudo cientifico da felicidade.

Lima (2016) afirma que o bem-estar € um conceito de dificil defini¢do, pois € algo que
é abordado por diversas areas, 0 mesmo autor diz que o estudo do bem-estar pode ser feito por

meio de diferentes indicadores.

Gasper (2004) por sua vez definiu os 3 niveis de importancia cientifica relacionada com o

bem-estar:

¢ Informacdo sobre Inputs, foco na métrica Monetaria; (economia)

e Nao informacdo sobre Realizacdo, nem sobre a métrica Monetaria; (categorias

intermediérias)

e Informacéo sobre Realizacdo/Satisfacéo. (filosofia e psicologia)

Gasper (2004) explica que na Informacao sobre Inputs estdo contemplados estudos de
economia no intuito de avaliar o bem-estar através da relacdo entre o input financeiro da
pessoa e 0 output psicologico ao utilizar o dinheiro. Para tal 0 mesmo autor repartiu este
topico em trés pontos:

e Salarios e Recursos/ Capacidade de adquirir bens;
o “Utilidade” como escolha;

e Compras e outras aquisi¢cdes. (Baulch, 1996; Coudouel, Hentschel, & Wodon,
2001; Dasgupta, 2001; Doyal & Gough, 1991; Gasper, 2004; Kabeer, 1996;
Sen, 2002).

10
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De acordo com Gasper (2004) o segundo topico refere-se a aproximagao da economia

com a psicologia no que concerne ao bem-estar, este é constituido por cinco subtopicos:
e Consumo Adequado das compras /aquisicoes;
e Caracteristicas dos bens que sdo adquiridos através do consumo;
e S-Capacidades;
e O-Capacidades;

e Funcionamento (Dasgupta, 2001; Deci & Ryan, 1991; Diener & Biswas-Diener, 2002;
Doyal & Gough, 1991; Gasper, 2004; Kabeer, 1996; Nussbaum, 2000; Nussbaum &
Sen, 1993).

Quanto ao ultimo tépico indicado por Gasper (2004) este foi desenvolvido mais pela
filosofia e psicologia, portanto o tépico Informacdo sobre realizacdo/satisfacdo foi dividido

em trés subtdpicos.

e “Utilidade como desejo de realizag@o”, ou seja, utilizar de forma a conseguir realizar;
e “Utilidade como satisfagdo”, estudo pelo bem BES;
¢ Realizacdo humana.

Para Lima (2016) o bem-estar é constantemente estudado e recebe contributos de

diversas areas, existindo assim definicdes diferentes para este conceito.

Lyubomirsky, King, & Diener (2005) cit in Lima (pp.37, 2016) asseguram que o bem-
estar esta relacionado com o afecto positivo e que 0 mesmo esta dependente da “confianga,
otimismo, dinamismo, energia, sociabilidade, interpretacdo positiva dos outros, eficacia em

situagOes de stress, flexibilidade, originalidade e bem-estar fisico.

Siqueira e Padovam (2008) referem que ndo existe um consenso em relacdo a
definicdo de bem-estar, existem, no entanto, duas correntes que se destacam em relacdo ao
bem-estar, sendo estas 0 bem-estar subjetivo e o bem-estar psicoldgico, sendo assim passa-se

a descrever cada um destes conceitos.

11
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Bem-estar subjetivo

De acordo com Land (1975) o conceito de bem-estar subjetivo ou o acronimo BES,
comeca a ser estudado a partir de 1950, nesta epoca procuravam-se indicadores de qualidade

de vida com o objetivo de gerir as mudangas sociais e as politicas sociais.

Por sua vez, Siqueira e Padovam (2008) afirmam que o bem-estar subjetivo foi revisto
pela primeira vez em 1967 por Wilson num estudo com o nome de “Correlatos de Felicidade
Declarada”, neste estudo o autor concluiu que nas pessoas felizes incluiam-se “[...] jovens,
com boa educacéo, bons salarios, extrovertidas, otimistas, despreocupadas, com religiosidade,
casadas, elevada autoestima, moral no trabalho, aspiragdes modestas, de ambos o0s géneros e

que detinham diversificados niveis de inteligéncia” Wilson (1967, pp. 294) .

Siqueira e Padovam (2008) destacam que em termos literarios o seu aparecimento
ocorre nos livros de Andrews e Withey (1976) e Campbell, Converge e Rodgers (1976) em
que os autores afirmam que as pessoas vivem em ambientes definidos, no entanto respondem
¢ ao mundo subjetivo. Desta forma o Bem-estar subjetivo passou a ser um indicador a ter em
conta em relacdo a qualidade de vida. Por sua vez, Diener (1984) declara que o jornal Social

Indicators Research, em 1974 principiou a publicacdo de artigos sobre o bem-estar subjetivo.

Satisfacdo com a vida e felicidade foram considerados outros fatores a ter em conta
para o conceito de qualidade de vida, isto através das obras de Bradburn, (1969) Cantril,
(1967) e Gurin, Veroff & Feld (1960).

No entanto, de acordo com Siqueira e Padovam (2008) na atualidade a pesquisa vai
muito mais além da descricdo das caracteristicas de pessoas felizes e de demografias
relacionadas o bem-estar subjetivo. Hoje procura-se compreender o que sustenta a felicidade
(Diener, Suh, Lucas & Smith, 1999).

No que diz respeito ao BES Andrews e Withey (1976) consideraram como indicadores
do bem-estar subjetivo a satisfacdo com a vida e os afetos (tanto positivo como 0 negativo),
Paschoal e Tamayo (2008) também s&o defensores destes indicadores. Diener e Lucas (2000)
argumentam que o BES é um conceito que necessita de autoavaliacdo, este s6 pode ser
descrito por cada pessoa e ndo por terceiros ou por estatisticas como controlo de doengas,
taxas de criminalidade, desemprego, analfabetismo ou outros fatores que sao utilizados com o

intuito de relatar as politicas sociais. Assim, para compreender o BES, é necessario ter em

12
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mente que cada individuo aplica as suas defini¢cGes subjetivas, as mesmas tém por base as

expectativas, emocdes, valores e experiéncias (Siqueira & Padovam, 2008).

Diener e Lucas (2000), afirmam que essas definicdes estdo estruturadas através de
pensamentos e sentimentos individuais, deste modo 0s mesmos alegam que existe uma

representacdo mental sobre a vida pessoal.

Segundo Siqueira e Padovam (2008) diversos estudos estdo de acordo em relacdo a
constituicdo do BES ser amplo e que deveria ser uma area de interesse cientifico pois
aglomera julgamentos de satisfacdo de vida e experiéncias emocionais positivas e negativas.
(Diener et al., 1997; Diener et al., 1999; Diener & Lucas, 2000). Desta forma o BES junta
duas perspetivas da psicologia, a teoria dos estados emocionais, que engloba emocdes e
sentimentos (positivos e negativos) e a cognicdo que realiza a avaliagdo da satisfacdo
(Siqueira & Padovam 2008).

Citando Giacomoni (2004) os fil6sofos apontaram a felicidade como objetivo principal
e a razdo da motivacdo para a acdo do homem. No entanto, apenas recentemente a psicologia
deu atencdo ao bem-estar subjetivo, anteriormente preferia estudar outras areas como a
infelicidade e sofrimento. O mesmo autor afirma que o tépico tem tido muita relevancia nas
areas de salde mental e qualidade de vida, em muito contribuiu a proliferacdo da psicologia

positiva.

O bem-estar subjetivo contém trés constituintes que é importante termos em conta: a
subjetividade — 0 bem-estar depende da experiéncia de cada pessoa; o entendimento - ndo se
trata apenas da ndo existéncia de afetos negativos mas a existéncia de positivos; o bem-estar
integra uma medida global de um determinado aspeto de vida, por exemplo o trabalho.
(Diener 1984)

Quanto aos afetos referidos anteriormente, segundo Bradburn (1960) estes sao
independentes um do outro, Diener (1984) reafirma a mesma posi¢éo e acrescenta que mesmo

com instrumentos de medidas diferentes 0s mesmos continuam a ser independentes.

Importa também referir que o bem-estar subjetivo contém teorias, Giacomoni (2004)
afirma que existem duas facdes opostas, bottom-up e o top-down. Sendo que as principais se
referiam ao externo, as situacGes e & socio-demografia que influencia a felicidade, sendo que

esta ndo é pertinente para o estudo do bem-estar subjetivo.

13
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As teorias de bottom-up defendem que a felicidade depende da satisfacdo das
necessidades basicas do homem. Os afetos positivos e negativos também estdo associados a
este tipo de teorias, contribuindo diretamente para a satisfacao e a felicidade (Diener, Sandvik
e Pavot, 1991).

Quanto as teorias de top-down estas pressupdem que o0s os individuos tém
predisposicdo para interpretar as situacfes tanto de forma positiva como negativa. Esta
interpretacdo tem preponderancia na avaliacdo de vida que os mesmos fazem, ou seja, com
base nesta teoria a interpretacdo influi no BES em detrimento das circunstancias, é isto o que
define o bottom-up (Giacomoni, 2004).

Para finalizar e de acordo com Diener (1996) podemos considerar uma pessoa com
elevado nivel de bem-estar quando esse individuo revele satisfacdo com a vida e o afeto
positivo esteja presente e 0 negativo ausente, ou uma supremacia do positivo sobre o

negativo.

14
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Bem-estar psicoldgico

De acordo com a revisao feita por Ryff (1989) o bem-estar psicoldgico era visto como
a auséncia de doenca e o fortalecimento de satde psicoldgica, indo de encontro ao que Leite e
Sequeiros (2002) depois afirmam quando referem que o bem-estar psicologico inicialmente
era definido como a inexisténcia de doenca como, a ansiedade, a depressdo ou outro problema

do foro.

Por sua vez, este autor ndo se ficou apenas por referir o que ndo era o bem-estar psicoldgico,
Ryff (1989) definiu entdo o modelo do bem-estar psicoldgico, que viria depois a sofrer
algumas alteragdes por Ryff e Keyes (1995), sendo formado por seis constituintes que se

passam a referir de seguida :

e Autoaceitacdo: ponto principal da saide mental , exp8e o nivel de
autoconhecimento, maturidade e ainda atitudes positivas sobre o prdprio que

séo a representacdo do psicoldgico positivo;

e Relacionamento positivo com outras pessoas: trata-se como o0 proprio nome
indica da relagdo com os outros e a capacidade de empatia e afeto pelos
demais, tendo por base conseguir manter relagdes com os outros (amizade,

amor);

e Autonomia: este ponto prende-se com a ndo necessidade de aprovacoes
exteriores e com o resistir a ndo absorver tudo o que é exterior em termos de

cultura imposta;

e Dominio do ambiente: Aptidao da pessoa em conseguir selecionar ou originar
ambientes adaptados as caracteristicas psiquicas do mesmo e ainda na gestédo

de ambientes complexos;

e Proposito de vida: Capacidade em manter objetivos e metas de vida, tal como

sentir que existe significado na vida;

e Crescimento pessoal: sentimento de necessitar que quer continuar a crescer a
nivel pessoal e que esta preparado para novas experiéncias e capaz de

ultrapassar os obstaculos que aparecem no dia-a-dia.

15



Bem-estar e exercicio fisico

Para além do modelo definido anteriormente, outros autores posteriormente deram as
suas contribuices em relagdo ao bem-estar psicoldgico, definindo o mesmo, tal como pode

ser visto em seguida.

Cit in Machado e Bandeira (2012 pp 593) “O Bem-Estar Psicologico é um construto
multidimensional que reflete caracteristicas relativas ao funcionamento psicologicos positivo
ou 6timo. Ao basear-se na teoria psicoldgica, reline avancos conceituais e achados empiricos
de décadas de pesquisas nas areas do desenvolvimento humano, psicologia humanista-
existencial e satde mental. Do ponto de vista meta tedrico, o BEP representa a tradicédo
eudaimonica do estudo do bem-estar, resfatando o sentido original do bem-viver na doutrina

aristotélica.”

Cummins, (2003) afirma que o bem-estar psicologico é um sistema que funciona de
modo a que as pessoas obtenham bem-estar e que a mesma perdura tendo um limite
determinado para cada pessoa, esta sensacao de bem-estar é fundamental para o

funcionamento regular de cada um.

Em jeito de conclusao, este autor, Cummins, (2003) continua e afirma que o bem-estar
depende da percecdo da pessoa gue consequentemente esta dependente do valor que a mesma

define como bem-estar.
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Bem-estar no trabalho

Importa referir o porqué da escolha do contexto no trabalho, cit in Dessen e Paz
(pp.549, 2010) 0O trabalho ¢ de extrema importancia para a vida dos individuos, contribuindo
para a sua sobrevivéncia e adaptacdo ao mundo. Considerando que uma parcela significativa
da vida do individuo é passada no ambiente de trabalho, torna-se essencial que ele se sinta

bem em relagdo a este.

Para Dessen e Paz (2010) ndo existe uma defini¢cdo Unica deste constructo (bem-estar
no trabalho), as autoras vao mais longe e afirmam que é necessério que ocorram mais estudos
e pesquisas, estas investigacdes, poderdo mesmo conduzir a que posteriormente o ambiente
possa Vvir a ser melhorado e em termos de realizacdo pessoal haja uma gradual satisfacdo, que
poderd modificar a vida do trabalhador e da organizacao, especialmente em termos de
absentismo e performance (Danna & Griffin, 1999; Warr, 2007).

Em relacdo ao que havia sido dito anteriormente no que diz respeito a uma definigéo
Unica existente, outros autores vieram afirmar o mesmo, desta forma Carneiro e Fernandes
(2015), declaram que existem diferentes construtos relacionados com o bem-estar interligado
com o trabalho. Foram desenvolvidos diversos termos, desde: bem-estar ocupacional por Van
Horn, Taris, Schaufeli, e Schreurs em 2004, bem-estar no trabalho que foi utilizado por vérios
autores e diversas vezes tais como, Ferreira, Pacheco, Pinto, Fernandes, e Silva em 2007, por
Paschoal em 2008 e por fim por Siqueira e Padovam também em 2008 e ainda felicidade no

trabalho descrito por Vasconcelos em 2004.

O mesmo acontece com Demo e Paschoal (2013), que asseguram que a area do bem-
estar no trabalho é importante ser estudada, no entanto, os mesmos afirmam que ndo existe

uma definicdo consensual.

No entanto e tendo em conta os estudos existentes, Carneiro e Fernandes (2015),
afirma que os estudos sobre 0o bem-estar no trabalho t€ém como “pai” o autor Peter Warr, o
mesmo iniciou em 1978 comparagdes entre o bem-estar geral e o bem-estar relacionado com
determinados contextos. Dessen (2010), afirma que estudar o bem-estar especifico é mais

proveitoso, tendo em conta que sabemos mais facilmente em que contexto intervir.

No que diz respeito as definicbes propriamente ditas, as mesmas séo apresentadas em

seguida, sendo que algumas realmente tém pontos em comum.
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Ferreira et al. (2007) definem o bem-estar no trabalho como um construto
superordenado que contém uma dimensédo cognitiva, representada pela satisfagdo no trabalho,

e uma dimensao afetiva, que engloba os afetos positivos e negativos dirigidos ao trabalho.

Paschoal (2008), vai um pouco de encontro com o autor anterior, afirmando que o
bem-estar no trabalho é a continuidade de emocGes positivas e ainda a nogdo que o
trabalhador possui, em relacdo a utilizacdo e desenvolvimento do seu potencial, de modo a
atingir as metas desejadas, ou seja, este autor da destaque aos afetos (tanto positivo como

negativo) e a realizacdo no trabalho.

Por sua vez Siqueira e Padovam (2008), também vdo um pouco de encontro com 0s
autores anteriores ao declaram que o bem-estar no trabalho advém da juncao de trés aspetos:
“satisfacdo no trabalho, comprometimento organizacional afetivo e envolvimento com o

trabalho.” Cit in Siqueira e Padovam (pp. 206, 2008).

As mesmas autoras anteriormente haviam definido cada um destes aspetos da seguinte

forma:

e Satisfacdo no trabalho — refere-se ao nivel de afeto positivo que advém de uma

determinada tarefa realizada ou de um acontecimento no trabalho.

e Envolvimento com trabalho — trata-se da relacdo entre a performance do individuo no

trabalho e 0 quanto ISSO reflete na autoestima;

e Comprometimento organizacional afetivo — é o desejo de querer pertencer a uma
determinada organizacdo pois os valores e objetivos da mesma estdo de acordo com 0s
do trabalhador e 0 mesmo querer alcancar esses mesmos objetivos. Siqueira e Padovan
(2004)

Segundo Carneiro e Fernandes (2015) € importante refrir que todas as definicdes de
bem-estar no trabalho que foram referidas antes tém todas um ponto em comum, todas
avaliam o bem-estar independente do tipo de trabalho/organizacdo, ndo oferecendo assim

qualquer tipo de problema em relacdo a sua aplicabilidade.
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Continuando a falar no bem-estar no trabalho, importa pensar de quem € a
responsabilidade do mesmo, Paz (2004) afirma que o mesmo estd dependente tanto do
empregador como do empregado. O trabalhador por sua vez tem de efetuar o trabalho que Ihe
é atribuido, tendo em mente que dele depende a empresa/organizacdo, por sua vez a empresa
tem de fornecer um ambiente propicio para que o trabalhador alcance os objetivos, isto
sempre sem afetar a saide do mesmo e o seu bem-estar. (Dessen & Paz, 2010).

Paz (2004) defende que o bem-estar depende da satisfacdo das necessidades dos
funcionarios e que a empresa depende do bem-estar destes funcionarios de modo a que
atinjam os objetivos, contribuindo assim para a empresa. Paz (2004) definiu sete pontos que
fazem parte desse construto, sendo que estes representam o0 que abarca o bem-estar no

trabalho:

e Valorizacgdo do trabalho pelo funcionario, pela organizacdo e pela sociedade;
e Reconhecimento pessoal,

e Autonomia;

e Expectativa de crescimento profissional,

e Suportes material, social e tecnologico;

e Salario justo;

e Orgulho por fazer parte da organizacéo (Paz 2004).

No entanto segundo Carneiro e Fernandes (2015) algum tempo depois foram
acrescentaram novos indicadores de bem-estar no trabalho e alguns dos anteriores sofreram
alteracdes, assim os indicadores passaram a serem dez e a ultima versdo segundo Carneiro e
Fernandes (2015) é a de Dessen e Paz (2010).

Desta forma, e tendo por base os indicadores anteriores, adicionaram-se 0s seguintes:

e Relacdo com a chefia;
e Relacdo com os colegas;

¢ Relacdo com os clientes (Dessen e Paz 2010).

Quanto as alteragBes/reajustes segundo Carneiro e Fernandes (2015) foram os

seguintes:

e Orgulho por fazer parte da organizacdo altera-se agora para identificacdo com a

organizacéo;
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e Expectativa de crescimento profissional também foi modificado passando a ser
oportunidades de carreira,;
e Reconhecimento pessoal € o ultimo desta pequena lista de alteracbes que, se

transforma em valorizacéo do trabalho. (Dessen e Paz 2010).

Segundo Dessen e Paz (2010) este construto faz parte da psicologia positiva, tendo em
conta que todos os indicadores sdo positivas e estdo ligados com o desenvolvimento do

trabalhador e ainda tem como objetivo levar a que as pessoas sejam felizes e produzam.

Voltando ao que é propriamente dito o bem-estar no trabalho e voltando a referir
Paschoal (2008), para este 0 bem-estar no trabalho é a “prevaléncia de emogdes positivas no
trabalho e a percecdo do individuo de que, no seu trabalho, expressa e desenvolve 0s seus
potenciais e avanca no alcance de suas metas de vida” (cit in Paschoal pp. 23, 2008). Dessa
maneira, a autora inclui aspetos afetivos, avaliados pelas emocdes e humores, como

cognitivos, representados pela realizacéo

Este tema € deveras importante para todos, assim o afirmam Araujo e Oliveira (2008),
quando declaram que o bem-estar no trabalho veio trazer uma nova visao relativamente a
investigacdo, a Psicologia Positiva, sendo a base os pontos positivos das pessoas e das
empresas. Tendo assim como objetivo que as pessoas que se encontram saudaveis e possam
obter ferramentas para ultrapassar momentos menos bons que possam decorrer em relacdo ao
trabalho.

Para concluir importa voltar a frisar essa mesma importancia, tendo em conta que o
trabalho esta presente na vida de todos, tal como afirmam Cit in Aradjo e Oliveira (ppl3,
2008) “Afinal o bem-estar no trabalho é um elemento fundamental para viver-se bem, pois,

em geral, as pessoas costumam passar grande parte de suas vidas dedicando-se ao trabalho.”
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Beneficios da pratica do exercicio fisico

Antes de mais é importante salientar que atividade fisica e exercicio fisico sdo
idénticos, todavia contém algumas diferencas, de acordo com Casperson et al. (1985), o
exercicio é considerado uma subcategoria da atividade fisica. ainda assim em ambos existem
pontos em comum, como 0 movimento que é produzido por musculos esqueléticos e que
resulta em perda de energia. No entanto, o exercicio fisico é planeado, contém uma estrutura e
repetem-se movimentos corporais, enquanto que a atividade fisica ndo tem estas

caracteristicas.

Quanto ao objetivo do exercicio fisicos segundo Harrington (2013) é manter a
condicdo fisica ou melhorar a mesma, especialmente a nivel cardiorrespiratorio, muscular

(tanto a resisténcia como forca) e ainda a flexibilidade.

No entanto os beneficios ndo sdo apenas a este nivel, estendem-se também a outros pontos,
assim afirma Mello et al. (2005), ao declararem que o exercicio fisico tem um papel
fundamental em relacdo ao controlo dos ritmos bioldgicos, de entre estes ritmos que variam
conforme a pratica de exercicio fisico, destacam-se 0 sono e as alteracbes hormonais, ambos
sdo considerados como ritmos circadianos. Estes tm maximos e minimos durante todo o dia.
Apesar das boas contribuicdes do exercicio fisico para a melhoria dos padrdes de sono, a
verdade, é que segundo Mello et al. (2005) este continua a ser pouco prescrito pelos

profissionais de salde.

Os beneficios ndo se ficam por aqui, Mello et al. (2005) realcam ainda que o exercicio
tem segundo os mesmos a capacidade de influenciar o humor. Estes afirmam que quem
pratica exercicio fisico, raramente apresenta sintomas de depressdo ou ansiedade. Os mesmos
vao ainda mais longe e asseguram que quem estéd diagnosticado com essas doencas e passa a

praticar exercicio, mostra em geral um decréscimo desses sintomas

A nivel cognitivo a pratica de exercicio fisico também tem demonstrado melhorias a
esse nivel, assim o afirmam Mello et al. (2005) e ainda McAuley e Rudolph (1995) vém
afirmar o mesmo, declarando que o exercicio ajuda no aumento de transporte de oxigénio para

0 cérebro.
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Antunes et al. (2006) defende a mesma posicdo, de que o exercicio é sem davida uma
boa forma de levar a funcdo cognitiva a um patamar a cima. Cit in Antunes et al. (pp.113,
2006):

“O uso do exercicio fisico como alternativa para melhorar a fun¢do cognitiva mostra-
se relevante, especialmente pela sua aplicabilidade, pois se trata de um método
relativamente barato, que pode ser apresentado a grande parte da populacdo. Todavia,
deve-se ponderar sobre o exercicio ndo somente como uma alternativa néo

medicamentosa, mas também como um coadjuvante.

A ponte entre exercicio fisico e funcionamento cognitivo poderia ser um importante
elo para processos de otimizacdo da performance. Esta ponte é importante, pois pode
auxiliar ndo apenas idosos, mas também técnicos e atletas na montagem de estratégias
que envolvam atencéo e decisdo, corroborando assim, com uma boa performance no

esporte.”

Existem ainda outros beneficios relacionados com a prética de exercicio fisico, que
também sdo importantes, Gordoy (2002) listou diversos beneficios em relacdo a pratica do
exercicio fisico, que haviam sido ja apontados por Ramos (1997), estes sdo cit in Gordoy
(2002, p.2):

e ” Melhoria da estabilidade articular;

e Aumento da massa 0ssea;

e Aumento do colesterol HDL;

e Diminuicdo da frequéncia cardiaca;

e Diminuicdo do risco de arteriosclerose, varizes, acidente vascular cerebral, lombalgia;
e Aumento da flexibilidade, forca, resisténcia aerdbia e anaerobia;

¢ Facilitacdo da correcdo de vicios posturais;

e Facilitagdo da mecanica respiratoria;

e Diminuicdo do estresse psicologico.”
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Aos pontos a cima mencionados ainda se acrescentam os seguintes que haviam sido
referidos por Elbas e Siméo (1997) cit in Gordoy (2002, p.2)

e 7 Aumento de a habilidade do sistema nervoso mandar e receber mensagens;

e Aumento da resisténcia psicofisica, aumentando a performance em atividades fisicas e

trabalhos mentais;
e Melhoria da sensacdo de bem-estar;
e Reducéo da fadiga e ansiedade;

e Aumento da auto-estima.”

De modo a concluir os beneficios da pratica de exercicio fisico convém ressaltar o que
Cossenza e Carvalho (1997) afirmaram, que o exercicio fisico é uma excelente forma de
libertar tensdes e frustracdes, que decorrem do dia-a-dia cada vez com um ritmo mais
acelerado e desgastante. Vale ainda a pena ressaltar mais alguns beneficios finais, Berger et al
(1998) defendem ainda que a pratica do exercicio fisico influéncia o bem-estar, o que vai de
encontro a tudo o que foi referido anteriormente em relacdo aos beneficios da pratica do

exercicio fisico.
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Bem-estar no trabalho e a préatica do exercicio fisico

De acordo com Treven (2010), o exercicio fisico usufrui de melhorias bastantes
diferenciadas, desde melhorias no campo da salde, stress, até a uma melhor tomada de

decisbes e consequentemente a uma melhor performance a nivel do trabalho.

Relativamente ao exercicio fisico podemos focar-nos um pouco em Martins (2005),
este afirma que ginastica laboral é uma forma de pratica de exercicio fisico, esta mesma
pratica tem demonstrado, segundo o0 mesmo, uma melhoria ao nivel do bem-estar do trabalho.
O mesmo autor declarou que realmente a ginastica laboral, realizada antes, durante, ou apds o
trabalho, apresentou ter efeitos positivos ao nivel do bem-estar no trabalho e do stress
psicolégico, alegou também que esse tipo de exercicio fisico pode ajudar positivamente outras

areas também importantes como: a produtividade, a motivacgéo e o absentismo.

Realmente a pratica de exercicio fisico contribui para o bem-estar no trabalho, pois de
acordo com Martins (2005) apds implementarem a ginastica laboral 20,6% dos participantes
elevaram o seu nivel de bem-estar, convergindo esta teoria com o que havia sido dito

anteriormente.

A opinido de Guiselini (2001), também vai de encontro com o que foi mencionado
anteriormente, quando afirma que praticar exercicio fisico e focalizar-se no mesmo é muito
benéfico para o bem-estar no trabalho e para a salde, este ainda alega que o exercicio produz

formas de pensar mais saudaveis.

Outros autores continuam com o mesmo tipo de afirmacdes em relagdo a pratica de
exercicio fisico e 0 bem-estar no trabalho, tal como Cooper (1972), que afirma que o exercicio
cardiovascular, que pode ser desde caminhadas a andar de bicicleta, possui muitos beneficios,
sendo os mais evidentes a melhoria dos pulmdes e consequente respiracdo até a melhoria da
tensdo arterial, no entanto os beneficios ndo se ficam apenas pela saude fisica, e estendem-se

até ao bem-estar mental e ainda emocional

Conrad também vai ao encontro do mesmo (1988), e afianca que existe uma possivel
associacao positiva entre a pratica de exercicio fisico e a performance no trabalho. Atraves
dos resultados observados no que toca a este tema podemos mesmo afirmar com toda a

convicgao que existe uma relacdo positiva entre o exercicio fisico e 0 bem-estar no trabalho.
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Ainda outros tipos de exercicio fisico também tém influéncia no bem estar no trabalho,
Programas de exercicio fisico e de fitness mostraram serem de bastante relevancia para o
bem-estar no trabalho. (Batt, 2009). E ainda de acordo com Tahara (2006), a pratica de
exercicio fisico, nomeadamente a natacdo, possui efeitos psicologicos, tais como, um
crescimento em relacdo a auto-estima, menor stress e uma grande disposicao para ultrapassar

problemas que aparecem no dia-a-dia, (todos estes itens fazem parte do bem-estar).

Prova dessa relacdo entre o bem-estar no trabalho e a prética de exercicio fisico é o
que havia sido dito por Gebhardt e Crump (1990) ao salientaram que 0 crescimento de
programas de bem-estar no trabalho tem mostrado bons resultados organizacionais, pois estes

focalizaram o trabalhador e o seu bem-estar.
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HIPOTESES

Tendo em conta a literatura apresentada esperam-se as seguintes hipoteses:

H1: Espera-se que as pessoas que praticam exercicio fisico apresentem niveis de bem-estar no

trabalho superiores em relacdo as pessoas que ndo praticam;

H2: Espera-se uma relagéo positiva entre a atividade fisica e 0 bem-estar no trabalho.
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METODO

Procedimento de recolha e analise de dados

A recolha de dados iniciou-se com o pedido para a mesma, este pedido foi feito a uma
empresa que opera nos Acores e que pediu 0 anonimato, a mesma é do sector de atividade dos
servicos. Apds o pedido ter sido aceite a empresa em questdo permitiu a distribuicdo de
questionarios (Anexo 1) em papel no local de trabalho, distribuido entre todos os
colaboradores, neste mesmo questionario consta os termos de confidencialidade e

subsequente anonimato.
A base de dados e respetiva analise foi realizada no SPSS.

De seguida procedeu-se a caracterizacdo sociodemografica dos sujeitos e respetiva
analise, através da analise de frequéncias. Depois apresentam-se 0s resultados relativos as as
questBes relacionados com o exercicio fisico, com a sua pratica e ndo pratica (questdo

dicotémica) que também foram analisadas através de frequéncias.

Por ultimo o bem-estar no trabalho, foi analisado através de duas dimensdes, afetos e
realizacdo/expressdo, em que uma delas se divide também ela em duas, pois ambas apesar de
analisarem o mesmo indice, analisam-no na positiva e negativa (afeto positivo e afeto
negativo), em conjunto essas escalas constituidas por trinta itens (afeto positivo nove itens,
afeto negativo doze itens e realizagdo nove itens). Foi realizado teste do alfa de cronbach para
cada uma das trés subescalas para determinar se as mesmas tinham validade com havia sido
reportado em estudos anteriores, isto confirmou-se, sendo que o afeto positivo apresentou um

alfa de 0,909, o afeto negativo alfa de 0,857 e a realizacéo alfa de 0,944.

No seguimento disto foram realizadas comparacdes, para tal recorreu-se ao Teste-t,
foram ainda realizadas ainda correlacbes de Pearson com o intuito de analisar a possivel
existéncia de uma relagdo entre variaveis, por fim utilizou-se ainda uma analise de testes néo

paramétricos, o Kruskall-Wallis.

Instrumentos e variaveis
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Neste estudo recorreu-se a uma escala, a de Bem-Estar no Trabalho (EBET) ,
desenvolvida e validada por Paschoal e Tamayo (2008), esta mesma escala ja foi utilizada em
outros estudos tal como o de Rocha Sobrinho e Barreiros Porto (2012). A escala utilizada é

constituida por trinta itens.

As perguntas eram do tipo fechadas em escala de Likert. Os itens relativos aos afetos,
foram respondidos numa escala de cinco pontos: “l1- Nem um pouco”, até a “5-
Extremamente”, ja 0s itens da realizacdo estava ancorados da seguinte forma: “1- Discordo

totalmente”, até a “5-Concordo totalmente”.

Introduziram-se ainda outras variaveis como, o nivel de atividade de cada sujeito
(através do auto-reporte), a frequéncia e a duracdo da pratica do exercicio fisico também
foram questionadas com perguntas do tipo fechadas e ainda o local onde praticam e se de
forma individual ou em companhia. As razbes para praticar e ndo praticar exercicio fisico

também estiveram presentes neste estudo (adaptados de Ferreira, 2015).

ANALISE DE RESULTADOS
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Frequéncias dos participantes em relacdo ao sexo

Este estudo contou com a participacao de 132 participantes, sendo que 68 sdo do sexo

feminino e 64 do sexo masculino, em termos de percentagem obtivemos 51,5% e 48,5%

correspondentemente (Tabela 1.1).

Tabela 1.1 Distribuicdo dos participantes por sexo

Sexo N %
Masculino 64 48,5
Feminino 68 51,5
Total 132 100,0

Distribuicdo dos participantes por frequéncias das idades

Quanto a idade destes participantes (Tabela 1.2) os mesmos tém idades compreendidas
entre 0s 21 e 0s 60 anos, sendo que 0s mesmos estdo divididos em quatro grupos, sendo que a
sua maioria pertence ao grupo de idades compreendidas entre 0s 31 e os 40 anos (N=66;
49,7%), de seguida encontra-se o grupo dos 21 aos 30 anos (N=38; 28,8%), os com idades

compreendidas ente 0s 41 e 0s 50 anos sdo o0s seguintes (N=21; 16%) e por fim os dos 51 aos

60 anos de idade (N=7; 5,5%) .

Tabela 1.2 Idade Distribuigéo dos participantes por

frequéncias das idades

Idade N %
21-30 38 28,8
31-40 66 49,7
41-50 1 16
51-60 ; 55
Total 132 100,0

Distribuicdo dos participantes por frequéncias do estado civil
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Em relacdo ao estado civil (Tabela 1.3), a maioria dos sujeitos séo casados (n=60;
45,5%) , seguindo-se o grupo dos solteiros (n=41; 31,1%), de seguida temos 0s que vivem em

unido de fato (n=20; 15,2%), os divorciados sdo o grupo que se segue (n=10; 7,6%) e por fim

0 grupo de viavos (n=1; 0,8%).

Tabela 1.3 Estado Civil Distribuigo dos participantes por estado

Civil

Estado civil N %
Solteiro 41 311
Casado 60 455
Divorciado 10 7,6
Vivendo em unido de fato 20 15,2
Vilvo 1 8
Total 132 100,0

Distribuicao dos participantes por frequéncias das habilitagdes literarias

Observa-se na tabela 1.4, que em termos de habilitagdes literarias, a maioria dos participantes possui 0
ensino secundario (n=80; 60,6%), segue-se a licenciatura (n=34; 25,8%) e o terceiro ciclo (n=7; 5,3%),

de seguida as pessoas com mestrado (n=6; 4,5%) e por fim os participantes com doutoramento (n=5;

3,8%.

Tabela 1.4 HabilitagGes Literarias Distribuigdo dos

participantes por frequéncias das habilitagdes literarias

HabilitacGes literarias N %
3°Ciclo 53
Ensino secundario 80 60,6
Licenciatura 34 25,8
Mestrado 6 4,5
Doutoramento 5 3,8
Total 132 100,0
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Distribuicdo dos participantes por frequéncias relativamente ao tempo que se

encontram na empresa

Em relagéo ao tempo de permanéncia na empresa (Tabela 1.5), a maioria encontra-se
na mesma a mais de cinco anos (n=68; 51,5%), de trés a cinco anos € 0 grupo que se segue
(n=32; 24,2%), de um ano a trés anos na empresa € o terceiro com mais participantes (n=20;
15,2%), segue-se 0 grupo que estd entre os trés meses e um ano (n=9; 6,8%) e por fim os

participantes que se encontram a menos de trés meses (n=3; 2,3%).

Tabela 1.5 Tempo de permanéncia na empresa Distribuigio dos

participantes por frequéncias relativamente ao tempo que se encontram na empresa

Tempo de permanéncia na

empresa N %
Menos de 3 meses 3 2,3
De 3 meses a 1 ano 9 6,8
De 1 ano a 3 anos 20 15,2
De 3 anos a 5 anos 32 24,2
Mais de 5 anos 68 51,5
Total 132 100,0

Distribuicdo dos participantes por frequéncia da pratica de exercicio fisico
No que diz respeito a pratica de exercicio fisico (Tabela 2.1),0s ndo praticantes foram

0 grupo maior (n=72; 54,5%), no entanto, os sujeitos que praticam nao ficaram muito aquém
(n=60; 45,5%)
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Tabela 2.1 Prética de Exercicio Fisico
Distribuicéo dos participantes por frequéncia da

pratica de exercicio fisico

Pratica
exercicio fisico N %
Sim 60 455
Né&o 72 54,5
Total 132 100,0

Distribuicao dos participantes por frequéncia de nivel de atividade fisico

A percecdo do nivel atividade (Tabela 2.2 Nivel de Atividade) foi também uma das
questdes colocadas neste estudo, a maioria considera que a sua vida é ativa (N=36; 27,3%,
seguindo-se 0s que consideram que a sua vida nem é ativa nem é sedentéria e igualmente os
que consideram que a sua vida é sedentaria (N=31; 23,5%), seguem-se as pessoas que
consideram ter uma vida muito sedentaria (N=26; 19,7%) e por fim os participantes que

consideram ter uma vida muito ativa (N=8; 6,1%).

Tabela 2.2 Nivel de Atividade fisica Distribuigdo dos

participantes por frequéncia de nivel de atividade fisico

Nivel de atividade fisica N %
Muito sedentéaria 26 19,7
Sedentaria 31 23,5
Nem ativa nem sedentéria 31 235
Ativa 36 27,3
Muito ativa 8 6,1
Total 132 100,0
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Distribuicdo dos participantes por frequéncia da quantidade de vezes que praticam

exercicio fisico

Em relacdo a quantidade de vezes que os participantes praticam exercicio fisico, 0s
mesmos selecionaram maioritariamente que praticam entre duas a cinco vezes por semana
(N=40; 66,7%), de seguida afirmaram que praticam uma vez na semana (N=10; 16,7%) e por
fim alguns dizem praticar entre uma a trés vezes por més e outros entre cinco vezes por

semana ou mais (N=5; 8,3%) os resultados podem ser consultados na tabela 2.3.

Tabela 2.3 Quantidade de vezes que praticam exercicio fisico

Distribuicéo dos participantes por frequéncia da quantidade de vezes que praticam

exercicio fisico

Quantidade de vezes que praticam

exercicio fisico N %
Entre uma a trés vezes por més 5 8,3
Uma vez por semana 10 16,7
Entre duas a cinco vezes na semana 40 66,7
Cinco vezes por semana ou mais 5 8,3
Total 60 100,0

Distribuicdo dos participantes por frequéncia da quantidade de tempo que praticam

exercicio fisico

Das pessoas que praticam exercicio fisico a maioria afirma que pratica ente trinta
minutos a uma hora (N=36; 60%), seguem-se 0s sujeitos que praticam entre uma hora até
duas (N=19; 31,7%) e por fim os que praticam até trinta minutos por dia (N=5; 8,3%), tal

como pode ser consultado na Tabela 2.4.
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exercicio fisico Distribuicio dos participantes pela quantidade de

tempo que praticam exercicio fisico

Quantidade de tempo que praticam

exercicio fisico

N %
Até 30 minutos 8,3
De 30 minutos a uma hora 36 60
De uma hora até duas horas 19 31,7
Total 60 100,0

Distribuicdo dos participantes por frequéncia de como praticam o exercicio fisico

(individual/em equipa)

Quando questionados sobre que tipo de exercicio fisico praticam a nivel de

individualidade ou em coletivo (Tabela 2.5), a maioria revela praticar exercicio fisico de

forma individual (N=39; 65%), seguindo-se as pessoas que praticam em equipa (N=16;

26,7%) e por fim as que tanto praticam em equipa como de forma individual (N=5; 8,3%).

Tabela 2.5 Tipo de Exercicio Fisico a nivel individual/equipa

Distribuicdo dos participantes em termos de com quem praticam exercicio fisico

Tipo de exercicio fisico

individual/equipa N %
Individual 39 65
Em equipa 16 26,7
Ambos 5 8,3
Total 60 100,0
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Distribuicao dos participantes por frequéncia do local onde praticam exercicio fisico

No que diz respeito ao local onde praticam exercicio fisico (tabela 2.6) os
participantes, na sua maioria, afirmaram que praticam exercicio fisico em espaco que é
fechado/coberto (N=35; 58,3%), de seguida outros participantes afirmaram que praticavam ao
ar livre (N=21; 35%), os restantes dizem praticar tanto ao ar livre como em espaco fechado
(N=4; 6,7%)

Tabela 2.6 Local onde pratica exercicio fisico Distribuigdo dos

participantes em relacdo ao local onde praticam exercicio fisico

Local onde praticam exercicio

fisico N %
Ar livre 20 33,3
Espaco fechado/coberto 35 58,3
Ambos 5 8,3
Total 60 100,0

Distribuicdo dos participantes por frequéncia das Razdes que levam os participantes a

praticar exercicio fisico

Quanto a razdo da pratica de exercicio fisico (Tabela 2.7), cada participante tinha de
assinalar trés opcdes, a maioria declarou que a sua razdo era a de melhorar a minha aparéncia
fisica (N=32; 17,8%), seguiu-se a op¢do de sentirem-me mais saudaveis (N=30; 16,7%),
posteriormente a razdo apontada foi a de ter mais energia e agilidade no dia-a-dia (n=24;
13,3%), de seguida o controlo do peso (N=18; 10%), depois apontaram o relacionar-se com
outras pessoas (n=17; 9,4%), de seguida o aliviar o stress e a tensdo (N=17; 9,4%), seguindo-
se o aliviar sintomas e problemas de saide (N=12; 6,7%), depois o desenvolvimento da for¢a
e resisténcia (N=9; 5%), prevenir aparecimento de doencas (N=7; 3,9%) foi 0 que seguiu
estando igualado com o desafiar os meus limites (N=7; 3,9%), mesmo quase a finalizar uma
grande minoria escolheu o ser reconhecido pelos outros pelas minhas capacidades fisicas
(N=5; 2,8%) e para finalizar o competir com outras pessoas (N=2; 1,1%) foi a razdo menos
escolhida em relagéo a pratica de exercicio fisico.
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Tabela 2.7 Razdes que levam a pratica do exercicio fisico Distribuigdo das razdes que

levam os participantes a praticar exercicio fisico

Razdes que levam os

participantes a praticar ) _
Namero de vezes que foi

exercicio fisico assinalada %

Relacionar-me com outras

pessoas 17 9,4%

Melhorar a minha aparéncia
fisica 32 17,8%

Desafiar os meus limites

7 3,9%
Competir com outras pessoas

2 1,1%
Aliviar sintomas e problemas
de satde 12 6,7%
Prevenir aparecimento de
doencas 7 3,9%
Ter mais energia e agilidade no
dia-a-dia 24 13,3%
Sentir-me mais saudavel

30 16,7%
Ser reconhecido pelos outros
pelas minhas capacidades

. 5 2,8%

fisicas
Aliviar o stress e a tenséo

17 9,4%
Desenvolver forca e resisténcia

9 5,0%
Controlar o peso

18 10,0%
Total 180 100,0%
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Distribuicdo dos participantes por frequéncia das razdes que levam os participantes a

ndo praticar exercicio fisico

Em resposta as razGes para ndo praticar exercicio fisico (Tabela 2.8) a op¢do mais
escolhida foi a de ndo estou interessado (n=30; 26,5%), seguindo-se logo a de nédo tenho
tempo (n=29; 25,7%), depois a escolhida foi a ndo estou a conseguir comecar apesar de
pensar nisso (n=15; 13,3%), de seguida foi € mais facil encontrar desculpas para ndo fazer do
que realmente fazer (n=14; 12,4%), depois apontaram o0 ndo tenho companhia (n=7; 6,2%),
seguindo-se o0 estou demasiado cansado para fazer algum tipo de exercicio (n=7; 6,2%), por
razBes de saude (n=4; 3,5%) foi o seguinte, depois escolheram o tenho vergonha (n=3; 2,7%),
depois o tenho medo de cair ou de me lesionar (n=2; 1,8%), seguindo-se 0 ndo tenho
competéncias para tal (n=1; 0,9%) e a opcdo menos escolhida como razdo para ndo praticar

exercicio fisico foi o nunca aprendi a fazer (n=1; 0,9%).

Tabela 2.8 Razdes para ndo praticar exercicio fisico Distribuigio das razoes que levam

0s participantes a ndo praticar exercicio fisico

Razdes que levam os

participantes a néo ) _
NUmero de vezes que foi

praticar exercicio fisico assinalada %
N&o tenho tempo 29 25.7%
Tenho medo de cair ou de me
lesionar 2 1,8%
N&o tenho companhia
7 6,2%
Por razBes de saude
4 3,5%
N&o estou interessado
30 26,5%
Estou demasiado cansado para
fazer algum tipo de exercicio 7 6,2%
N&o estou a conseguir
comegar apesar de pensar
Garap P 15 13,3%

nisso
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Nunca aprendi a fazer

1 0,9%
N&o tenho competéncias para
tal 1 0,9%
Tenho vergonha
3 2,7%
E mais facil encontrar
desculpas para ndo fazer do que
14 12,4%
realmente fazer
Total 113 100,0%

Distribuicao por frequéncia dos diferentes tipos de exercicio fisico praticado pelos

participantes

Em relacdo ao exercicio fisico mais praticado, pode ser analisado na Tabela 2.9 que o
cardio foi o mais selecionado (N=17; 28,%), seguiu-se o fitness/Musculacdo (N=16; 26,7%),
de seguida a natacdo (N=8; 13,3%), depois foi futebol (N=5; 8,3%), tal como o zumba (N=5;
8,3%), desporto de combate (N=4; 6,7%) foi o que se seguiu, o seguinte foi 0 Yoga (N=2;
3,3%), e por fim o ténis (N=1; 1,7%) em igualdade com a ginastica (N=1; 1,7%) e com as
dancas de saldo (N=1; 1,7%).

Tabela 2.9 Tipos de exercicios fisicos praticados Distribuigdo dos tipos

de exercicio praticado pelos participantes

Tipos de exercicio praticado pelos

participantes N %
Cardio 17 283
Dangcas de saléo 1 1,7
Desporto de Combate 4 6,7
Fitness/Musculagao 16 26,7
Futebol 5 8,3
Ginastica 1 17
Natacdo 8 13,3
Ténis 1 17
Yoga
Zumba ’ >3
Total ° o3
60 100,0
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Frequéncias da satisfacdo dos participantes ao praticarem exercicio fisico

No que concerne ao grau de satisfacdo (Tabela 2.10) ao praticar exercicio fisico, a
maioria considera-se bastante satisfeito (n=34; 56,7%), seguem-se 0s que se consideram
satisfeitos (n=15; 25%), alguns consideram-se extremamente satisfeitos (n=10; 16,7%) e por
fim o pouco satisfeito (n=1; 1,7%)

Tabela 2.10 Satisfacdo ao praticar exercicio fisico Frequéncias da

satisfagdo dos participantes ao praticarem exercicio fisico

Satisfacdo ao praticar exercicio fisico N %
Pouco Satisfeito 1 1,7
Satisfeito 15 25,0
Bastante Satisfeito 34 56,7
Extremamente Satisfeito 10 16,7
Total 60 100,0

Frequéncias dos praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico por sexo

Quanto aos participantes praticantes e nao praticantes de exercicio fisico(Tabela 2.11)
as suas percentagens sdo as seguintes, praticantes do sexo masculino (N=30; 46,9%),
praticantes do sexo feminino (N=30; 44,1%), ndo praticantes do sexo masculino (N=34;

53,1%) e os néo praticantes do sexo feminino (N=38; 55,9%).

Tabela 2.11 Praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico

Frequéncias dos praticantes e ndo praticantes de exercicio fisico por sexo

Sexo Praticante N %
Sim 30 46,9

Masculino Né&o 34 53,1
Total 64 100,0
Sim 30 44,1

Feminino Né&o 38 55,9
Total 68 100,0
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Comparacdo do bem-estar no trabalho entre os participantes que praticam exercicio

fisico e 0s que ndo praticam

Afeto Positivo

Em relacdo a comparacdo do nivel de bem-estar no trabalho dos participantes na
dimensdo do afeto positivo (Tabela 3.1) que praticam exercicio fisico e dos que nédo praticam,
é possivel afirmar que existe uma diferenca estatisticamente significativa entre quem pratica e
quem ndo pratica exercicio fisico,(t(02,760=12,041) sendo que quem pratica (m=3,846) possui
um nivel de afeto positivo é superior em relacdo em quem ndo pratica (m=2,965), isto

acontece pois, p<0,05.

Tabela 3.1 Comparacao entre o afeto positivo dos praticantes e dos ndo praticantes de exercicio fisico

Pratica algum tipo de

T t p
exercicio fisico N Média Desvio padréo
iti Sim
Afeto Positivo 60 2,846 478
t(102,760)=12,041 0,000
Néo 72 2,965 ,335

Afeto Negativo

Quanto a comparacdo do nivel de bem-estar no trabalho dos sujeitos na dimensdo do
afeto negativo (Tabela 3.2) que praticam exercicio fisico e dos que ndo praticam, é possivel
afirmar que existe uma diferenca estatisticamente significativa entre quem pratica e quem nao
pratica exercicio fisico (t(126,005) = -9,820), sendo que quem pratica (m=1,515) possui um nivel
de afeto negativo inferior em relacdo a quem ndo pratica (m=2,120), isto acontece pois,
p<0,05.
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Tabela 3.2 Comparacao entre o afeto negativo dos praticantes e dos ndo praticantes de exercicio fisico

Pratica algum tipo de

e e t p
exercicio fisico N Média Desvio padrido
i Sim
Afeto Negativo 60 1515 397
(t(226,005)= -9,820 0,000
Néo 72 2,199 ,340
Realizagéo

A comparacao do nivel de bem-estar no trabalho dos participantes, na dimensdo da
realizacdo (Tabela 3.3), que praticam exercicio fisico e dos que ndo praticam, é possivel
afirmar que existe uma diferenca estatisticamente significativa entre quem pratica e quem néo
pratica exercicio fisico, (tu2s347)=14,500) sendo que quem pratica (m=3,985) possui um nivel

de realizacdo superior em relacdo a quem nao pratica (m=2,852), isto acontece pois, p<0,05.

Tabela 3.3 Comparacao entre a realizacdo dos praticantes e dos ndo praticantes de exercicio fisico

Pratica algum tipo de

T t p
exercicio fisico N Média Desvio padrdo
Realizacdo Sim
60 3,985 423
t(128,347)=14,500 0,000
Néo 72 2,852 AT4
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Relacgdo entre o nivel de atividade percebido e as dimensdes do bem-estar no trabalho

No sentido de explorar a relacdo entre a atividade percebida e o bem-estar procurou-

se analisar as matrizes de correlacdo segmentadas pela pratica ou ndo de exercicio fisico.

Afeto Positivo

A relacdo entre o nivel de afeto positivo dos participantes que nao praticam e do nivel
de atividade (Tabela 5.1) é estatisticamente significativo pois p<0,01, esta relacdo é positiva.
Desta forma é possivel dizer-mos que quanto maior o nivel de afeto positivo maior é o nivel
de atividade, ou seja, quem tem uma vida mais ativa, tende a ter um maior nivel de afeto

positivo.

Por sua vez, ndo existe uma relacdo significativa entre o afeto positivo de quem pratica

exercicio fisico e do qudo ativa consideram que a sua vida seja, pois p>0,05

Tabela 5.1 Relagéo entre o afeto positivo e o nivel de atividade de quem pratica e ndo

pratica exercicio

Nivel de atividade

Pratica algum tipo de exercicio fisico percebido Afeto Positivo
Nivel de atividade percebido Correlagdo de Pearson 1 ,152
Sim N 60 60
Afeto Positivo Correlagdo de Pearson ,152 1
N 60 60
Nivel de atividade percebido Correlagdo de Pearson 1 ,435™
Né&o N 72 72
Afeto Positivo Correlagéo de Pearson 435" 1
N 72 72

**_Correlation is significant at the 0.01 level (2-tailed).

Afeto negativo

E possivel verificar que existe uma relagio ente o nivel de afeto negativo das pessoas

que ndo praticam exercicio fisico e do nivel de sedentarismos das mesmas (Tabela 5.2), isto
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pois p<0,05, esta relacdo é negativa. Podemos assim afirmar que quanto maior for o nivel de
afeto negativo das pessoas que ndo praticam, menor serd o nivel de atividade, entenda-se que

tém uma vida mais sedentaria.

Na obstante a relacdo entre o afeto negativo de quem pratica exercicio fisico e do quéo

ativa consideram que a sua vida, ndo é significativa, pois p>0,05.

Tabela 5.2 Relagdo entre o afeto negativo e o nivel de atividade de quem pratica e ndo

pratica exercicio

Como classifica a

sua vida a nivel de

Pratica algum tipo de exercicio fisico sedentarismo?  Afeto Negativo
Sim Nivel de atividade percebido Correlagdo de Pearson 1 ,011
N 60 60
Afeto Negativo Correlagdo de Pearson ,011 1
N 60 60
Né&o Nivel de atividade percebido Correlagéo de Pearson 1 -,289"
N 72 72
Afeto Negativo Correlagdo de Pearson -,289" 1
N 72 72

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Realizagéo

Existe relacdo entre o nivel de realizagdo dos participantes que praticam exercicio
fisico e 0 qudo ativa € a vida dos mesmos (Tabela 5.3), ou seja, quanto maior é o nivel de
realizacdo, maior é o nivel de atividade, é possivel afirmar isso pois a correlacdo é

significativa p<0,05 e é positiva.

No entanto, ndo existe uma relacdo significativa entre a realizacdo de quem ndo pratica

exercicio fisico e do qudo ativa consideram que a sua vida seja, pois p>0,05.
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Tabela 5.3 Relagdo entre o realizacao e o nivel de atividade de quem pratica e ndo

pratica exercicio

Pratica algum tipo de exercicio fisico

Nivel de atividade

percebido Realizacéo

Nivel de atividade percebido Correlagdo de Pearson 1 ,266"
Sim N 60 60
Realizagdo Correlagdo de Pearson ,266" 1
N 60 60

Nivel de atividade percebido Correlagdo de Pearson 1 ,167
Né&o N 72 72
Realizagdo Correlagéo de Pearson ,167 1
N 72 72

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).

Comparacao entre o bem-estar no trabalho e o sexo dos sujeitos

Comparando o nivel de bem-estar no trabalho dos participantes do sexo feminino e do

masculino, (Tabela 6) é possivel afirmar que ndo existem diferencas estatisticamente

significativas entre 0s sexos em qualquer uma das trés dimensdes do bem-estar no trabalho,

pois p> 0,05

Tabela 6 Comparacao entre o bem-estar no trabalho e o sexo dos participantes

Sexo N Média Desvio padréo t P
Afeto Positivo Masculino 64 3,424 0,604
Feminino 0,279
68 3,311 0,592 t(130)=1,087
Afeto Negativo Masculino 64 1,861 0,572
Feminino 0,559
68 1,914 0,477 t(130)=-0,585
Realizacdo Masculino 64 3,366 0,756
Feminino B 0,992
68 3,368 0,697 t(130)=-0,010
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Comparacdo do nivel percebido de atividade dos praticantes e ndo praticantes de

exercicio fisico

Em relacdo a comparacdo do nivel percebido de atividade fisica dos participantes que
praticam exercicio fisico e dos que ndo praticam (Tabela 7), é possivel afirmar que existe uma
diferenca estatisticamente significativa entre quem pratica e quem nao pratica exercicio fisico,
(t20,873=14,215) sendo que quem pratica (m=3,80) possui um nivel de atividade fisica
percebido superior, em relacdo a quem ndo pratica (m=1,90), isto pois, p<0,05.

Tabela 7 Comparacao entre o afeto positivo dos praticantes e dos ndo praticantes de exercicio fisico

Pratica algum

- T
tipo de _ P
Desvio
exercicio fisico Média padrio
. 60 3,80 708
Nivel de Sim
ivi - 0,000
Atividade t(129,873)=14,215
Néo 72 1,90 ,825

Nota: A escala do nivel de atividade fisica percebido variava entre “1 = Muito sedentaria” e “5 Muito

ativa”.

Comparacao dos niveis de bem-estar no trabalho com a quantidade de vezes que

praticam exercicio fisico

Né&o existem diferencas estatisticamente significativas (Tabela 7.1) entre a quantidade
de vezes que a pessoa pratica exercicio fisico e os niveis das trés dimensdes de bem estar no
trabalho, sendo estas, o afeto positivo (52 = 5,218) ; p>0,05, o afeto negativo (x2 = 2,743);
p>0,05 e a realizacgdo (2 = 6,410); p>0,05.
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Tabela 7.1Comparacéo do bem-estar com a quantidade de vezes

gue praticam exercicio

Afeto Positivo Afeto Negativo Realizacdo
Qui-quadrado 5,218 2,743 6,410
df 3 3 3
P 157 433 ,093

Comparacdao dos niveis de bem-estar no trabalho com o local onde praticam exercicio

fisico

Né&o existem diferencas estatisticamente significativas (Tabela 7.2) entre o local onde a
pessoa pratica exercicio, seja em espaco fechado, ar livre ou em ambos e 0s niveis das trés
dimensdes de bem estar no trabalho, sendo estas, o afeto positivo x2 = 0,029; p>0,05, o afeto

negativo x2 = 0,316; p>0,05 e a realizacdo 42 = 1,535; p>0,05.

Tabela 7.2 Comparagao do bem-estar com o local da prética de

exercicio
Afeto Positivo Afeto Negativo Realizacdo
Qui-quadrado ,029 316 1,535
df 2 2 2
P 986 854 464

Comparagdo dos niveis de bem-estar no trabalho de quem praticam exercicio fisico

sozinho/acompanhado

N&o existem diferencas estatisticamente significativas (Tabela 7.3) em relacdo a
pratica de exercicio fisico praticado, seja de forma individual, em equipa ou um misto de
individual e com companhia e os niveis das trés dimensdes de bem estar no trabalho, sendo
estas, o afeto positivo (2 = 1,702); p>0,05, o afeto negativo (y2 = 2,823); p>0,05 e a
realizacédo (x2 = 4,335); p>0,05.
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Tabela 7.3 Comparacéo entre o bem estar de quem pratica

exercicio sozinho ou acompanhado

Afeto Positivo Afeto Negativo Realizacdo
Qui-quadrado 1,702 2,823 4,335
df 2 2 2
p 427 ,244 114

Comparacdo dos niveis de bem-estar no trabalho e a duracéo da pratica do exercicio

fisico

N&o existem diferencas estatisticamente significativas em relacdo a duracdo da pratica
de exercicio fisico em que esta varia entre, até trinta minutos, de trinta minutos a uma hora e
de uma hora até duas horas, duas das dimensdes de bem-estar no trabalho, o afeto negativo
(x2 = 0,092); p>0,05 e a realizagdo (y2 = 5,683); p>0,05.

No entanto existe uma diferenca estatisticamente significativa em relacdo a duracéo da
pratica de exercicio fisico, quando esta varia entre, até trinta minutos, de trinta minutos a uma
hora e de uma hora até duas horas, e a um dos niveis do bem-estar no trabalho, sendo este o
afeto positivo (x2 = 8,040); p<0,05.

Tabela 7.4 Comparacao do bem-estar e da duracédo da pratica do

exercicio
Afeto Positivo Afeto Negativo Realizacdo
Qui-quadrado 8,040 ,092 5,683
Df 2 2 2
P ,018 ,955 ,058

Apesar de saber que existe uma diferenca estatisticamente significativa (Tabela 7.4)
entre um dos trés grupos de duragdo e o nivel de afeto positivo que apresentam, decidi entéo

verificar onde se encontrava a dita diferenca, esta foi verificada (y2 = 8,546); p<0,05 entre 0s
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participantes que praticam exercicio fisico até 30 minutos (m=3,244) e os que praticam de

trinta minutos até a uma hora (m=3,938).

Tabela 7.5 Comparacao da média do afeto positivo de quem pratica exercicio até trinta minutos

e quem pratica entre trinta minutos a uma hora

Duracéo da prética de

exercicio fisico N Média Desvio padrao Qui-quadrado p
Até 30 minutos 5 3,244 0,122
.. 8,546 0,003
Afeto Positivo
De 30 minutos a uma
36 3,938 0,393

hora

A comparacdo entre o afeto positivo de quem pratica exercicio fisico com a duracdo de

trinta minuto a uma hora (m=3,938) e quem pratica de uma hora até duas horas (m=3,830)

mostraram ndo existir diferencas significativamente estatisticas p>0,05 (Tabela 7.6).

Tabela 7.6 Comparacao da média do afeto positivo de quem pratica exercicio de trinta minutos a

uma hora e quem pratica de uma hora até duas horas

Duracéo da prética de

exercicio fisico N Média Desvio padréo Qui-quadrado p
De 30 minutos a uma 36 3,938 0,393
. hora
Afeto Positivo
0,802 0,371
De uma hora até duas 19 3,830 0,573
horas
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Por fim, a comparacédo entre o afeto positivo de quem pratica exercicio fisico com a
duracdo de até trinta minuto (m=3,244) e quem pratica de uma hora até duas horas (m=3,830)

mostraram ndo existir diferencas significativamente estatisticas p>0,05 (Tabela 7.7).

Tabela 7.7 Comparacao da média do afeto positivo de quem pratica exercicio até trinta minutos

e quem pratica de uma hora até duas horas

Duracdo da prética de
exercicio fisico N Média Desvio padréo Qui-quadrado p

. 5 3,244 0,122
Até 30 minutos

Afeto Positivo
3,600 0,058

De uma hora até duas 19 3,830 0,573
horas
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DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Nivel de atividade fisico

De acordo com Matsudo et al (2008), 57% da populagdo europeia é considerada
sedentéria, 0 mesmo afirma no entanto que 83% da populacdo de Portugal é considerada
sedentaria. No entanto, nesta dissertacdo que contou com 132 inquiridos apenas 43,5%
consideraram ter um nivel de atividade sedentario ou muito sedentario, 23,5% consideram ter
um nivel moderado, nem ativo nem sedentario, enquanto que os restantes 33,4% consideram
ter uma vida ativa ou até mesmo muito ativa, sendo assim possivel entender que, ou, as

pessoas tornaram-se mais ativas desde 2008 ou que esta amostra em particular € mais ativa.

Local onde praticam exercicio fisico

De acordo com Sousa (2007) as grandes cidades sdo condicionantes da pratica de
exercicio fisico, devido a diversos fatores, desde poluicdo até a falta de condicBes. Logo este
caso ndo se aplica, tendo em conta que este estudo foi realizado em Sdo Miguel, nenhum dos
condicionantes se aplica, na obstante existe um que podera atrapalhar os habitantes de S&o
Miguel que praticam exercicio, este é o estado meteoroldgico, a constante humidade e alguns
agoaceiros poderdo ser a causa de a maioria dos inquiridos realmente praticarem exercicio em
espacos que sdo fechados ou cobertos (N=35; 58,3%), enquanto que 0s participantes que
praticam ao ar livre estdo em menor numero (N=21; 35%), convém ainda referir que existe
uma minoria que tanto pratica exercicio em espaco coberto como ao ar livre (N=4; 6,7%)
estes poderdo ser sujeitos que pela condicionante do tempo vdo alterando o local onde

praticam o seu exercicio.
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Razdes que levam os participantes a praticar exercicio fisico

De acordo com Gordoy (2002) um dos beneficios da pratica de exercicio fisico é do
aumento de autoestima, no presente estudo a op¢do mais vezes escolhida como razéo para a
pratica foi a de melhorar a aparéncia fisica (n=32; 17,8%) que podera ir de encontro com o
aumento da autoestima. O mesmo autor também afirmou outros beneficios, como, o aumento
da estabilidade articular, massa 0ssea, colesterol HDL , também referiu a diminuicdo da
frequéncia cardiaca, risco de varizes, AVC, lombalgias e ainda da fadiga, todos estes poderdo
porventura aglomerarem-se em na segunda razdo mais vezes escolhida pelos inquiridos como

razdo para a pratica, sendo a opcéo de sentirem-me mais saudaveis (n=30; 16,7%).

Os diferentes tipos de exercicio fisico praticado pelos participantes

Os exercicios fisicos mais praticados pelos participantes parecem ir um pouco de
encontro com as razdes pelas quais estes praticam exercicio, tendo em conta que tanto cardio
(n=17; 12,9%), como o fitness/Musculacdo (n=16; 12,1%), sdo popularmente conhecidos por
melhorarem a aparéncia fisica (razdo mais apontada para a pratica de exercicio fisco) e mais
especificamente em relacdo ao cardio este pode ser por vezes associado a melhoria da salde,
talvez seja interessante em estudos futuros aprofundar estas questdes de tipos de exercicio e a
razdo da sua pratica. Talvez seja ainda pertinente voltar a referir que o tipo de exercicio mais
praticado pelos participantes (cardio) € realmente considerado por Cooper (1972), como
sendo bastante benéfico, tanto a nivel respiratorio, arterial e ainda a nivel e bem-estar.

No que diz respeito & préatica de exercicio fisico de forma individual ou em equipa/com
companhia, a maioria parece optar pela pratica individual (n=39; 65%), enquanto que uma
minoria por sua vez o faz com companhia/em equipa (n=16; 26,7%) e por fim existem ainda
participantes que tanto o praticam com outras pessoas como também sozinhos (n=5; 8,3%). Tendo em
conta que exercicio cardiorrespiratorio e o fitness/musculagdo (sd@o os dois mais praticados)

geralmente sdo mais associados a préatica individual, isto realmente vai de encontro com a ndo

companhia na pratica do exercicio.
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Comparacdo do bem-estar no trabalho entre os participantes que praticam exercicio

fisico e os que ndo praticam — Hipdtese |

Olhando agora para a primeira hipotese do estudo, anteriormente observou-se na
andlise de dados que existem diferencas estatisticamente significativas entre o bem-estar no
trabalho de quem pratica exercicio fisico e de quem ndo pratica, sendo que quem pratica
exercicio fisico tem melhor nivel de bem-estar no trabalho mais elevado do que os inquiridos
gue ndo praticam, isto vai de encontro com Conrad (1988) que afirma a existéncia de uma
associagdo positiva entre o exercicio fisico e o bem-estar no trabalho. Guiselini (2001)
também defende a mesma ideia, ao dizer que a pratica de exercicio fisico € muito benéfica
para o bem-estar no trabalho e consequentemente para a sadde. Vale ainda pena referir que de
acordo com Batt (2009) o fitness é um exercicio fisico que leva a um bem-estar no trabalho,
de realcar que este tipo de exercicio fisico foi o segundo mais praticado pelos inquiridos
(N=16; 26,7%) ficando apenas atras do cardio (N=17; 28,%).

Tudo isto pode ser afirmado pois ao realizar o Teste-t nas trés dimensdes do bem-estar
no trabalho foram sempre rejeitadas as hipdteses nulas e aceites as hipéteses alternativas, indo
assim de encontro a hip6tese inicial deste estudo.

Em relagdo a dimensdo do afeto positivo, é possivel afirmar-se que os participantes os
participantes que praticam exercicio fisico e o0s que ndo praticam tém diferencas
significativamente estatisticas (p<0,05), sendo o nivel de afeto positivo mais elevado nos

praticantes ~ (m=3,846) e claro estd mais baixo nos ndo praticantes (m=2,965).

No que diz respeito a dimensdo inversa da anterior, os afetos negativos, foi possivel
verificar-se que existem novamente diferencas estatisticamente significativas (p<0,05), sendo
que os participantes que praticam exercicio fisico possuem um nivel de afeto negativo inferior

(m=1,515) em relagdo com os inquiridos que nao praticam (m=2,120).

A terceira e ultima dimensdo no bem-estar no trabalho também veio a mostrar
diferencas estatisticamente significativas (p<0,05), sendo que desta forma pode afirmar-se
que o nivel de realizacdo é superior nos participantes que praticam exercicio fisico (m=3,985)

em comparagdo com os que ndo praticam (m=2,852).

52



Bem-estar e exercicio fisico

Relacédo entre o nivel de atividade e o bem-estar no trabalho — Hipoétese 11

Relembrando que afeto positivo, negativo e realizacdo séo as trés dimensdes que
formam o bem-estar no trabalho e tendo em conta os resultantes significativos a baixo
descritos, 0s mesmos vao de encontro ao que alguns autores haviam dito, como, Marques
(1999) que afirmou que o bem-estar é resultado de atividade. Lima (1999) também vai ao
encontro com essa ideia ao afirmar que a atividade fisica esta a tornar-se um fator que leva as
pessoas a terem maior nivel de produtividade e de bem-estar. Assumpgao, Morais e Fontoura
(2002) afirmam o mesmo em relacdo ao bem-estar e a atividade e acrescenta ainda que a

atividade também ajuda na diminuicdo de doencas.

Tal como observamos na analise de dados, existe uma relacdo entre o nivel de afeto
positivo dos participantes que ndo praticam e do nivel de atividade (p<0,01), a mesma é
positiva (R=0,435), o que significa que pessoas que mesmo que ndo pratiqguem exercicio
fisico, o seu nivel de afeto positivo aumenta conforme aumenta a sua atividade, sendo a
atividade responsavel pelo aumento do afeto positivo mesmo que ndo pratiquem exercicio
fisico concretamente.

Quanto a quem pratica, ndo existe uma relacédo significativa entre o afeto positivo de e

0 qudo ativa a sua vida (p>0,05).

Em relacdo ao afeto negativo, existe uma relacdo entre 0 mesmo e o nivel de
sedentarismo de quem néo pratica exercicio (p<0,05) esta relacdo em questdo é negativa (r=-
0,289) o que significa que quanto menor é o nivel de atividade (as pessoas sdo mais
sedentérias) ,maior é o afeto negativo . O que vai de encontro com o afeto positivo em que o
afeto positivo aumenta e a atividade também, mas como agora estamos presentes 0 negativo a

atividade diminui.

No que diz respeito ao afeto negativo de quem pratica exercicio fisico e do grau de

atividade da sua vida, ndo existe relagéo significativa (p>0,05).

A realizacdo é a ultima dimensdo do bem-estar no trabalho, esta vem demonstrar que

de fato existe uma relacdo entre o nivel de realizacdo dos sujeitos que praticam exercicio
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fisico e do qudo ativa é a vida destes (p<0,05), esta relacdo é positiva (r=0,266) o que

significa que quanto maior é o nivel de atividade maior é o nivel de realizag&o.

Quanto aos ndo praticantes, ndo existe relacdo (p>0,05) entre a atividade e a

realizacao.

Sendo que a hipotese inicial era a expectativa de existir uma relacdo positiva entre a
atividade e o bem-estar no trabalho, tal como pude ser visto esta verificou-se e foi também ao

encontro da literatura ja existente.
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Comparacao entre o bem-estar no trabalho e o sexo dos sujeitos

No sentido de aprofundar os resultados considerou-se pertinente verificar se existiam
diferengas a nivel do bem-estar no trabalho entre os participantes do sexo masculino e
feminino, estas diferencas ndo foram encontradas pois ao realizar o Teste-t, este mostrou que
p> 0,05 na comparagdo dos sexos nas trés dimensdes do bem-estar no trabalho. N&o existem
assim diferengas de bem-estar no trabalho entre homens e mulheres. Tendo em conta que
todas as participantes do sexo feminino deste estudo trabalham e parte delas praticam
exercicio fisico (N=30; 44,1%), tal como os sujeitos do sexo masculino (N=30; 46,9%), isto
vai assim de encontro com Possati e Rique (2002) que afirmaram que as mulheres que
possuem trabalho renumerado normalmente tém elevados niveis de bem-estar, neste estudo a
quantidade das mesmas é similar & quantidade de participantes do sexo masculino, Sobrinho e
Porto (2012) também afirmam que o sexo ndo é responsavel por diferencas de bem-estar entre
homens e mulheres, estes costumam ter niveis de bem-estar semelhantes, tal como foi

verificado neste estudo.

Comparacdo do nivel de atividade percebido dos praticantes e ndo praticantes de

exercicio fisico

Apesar de ndo ser uma hipétese definida neste estudo, decidi aprofundar um pouco
para confirmar se realmente as pessoas que praticam exercicio fisico consideram-se mais
ativas do que as outras, (t(129,873)=14,215), realmente isto confirmou-se (p<0,05) quem pratica

exercicio fisico considera-se mais ativo (m=3,80) do que quem ndo pratica(m=1,90).
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Comparacdo dos niveis de bem-estar no trabalho e a duracéo da prética do exercicio

fisico

Igualmente no sentido de aprofundar os resultado, comparou-se os niveis de bem-estar
no trabalho com a duracdo da préatica de exercicio fisico, em duas das trés dimensbes ndo
existiram diferencas estatisticamente significativas em relagdo a duracdo da préatica de
exercicio fisico, sendo que estas duas dimens6es foram o afeto negativo (32 = 0,092); p>0,05

e a realizacdo (x2 = 5,683); p>0,05.

Quanto a diferenca estatisticamente significativa esta no afeto positivo (x2 = 8,040);
p<0,05 como a variavel a duracdo da pratica de exercicio fisico era composta por, até trinta
minutos, de trinta minutos a uma hora e de uma hora até duas horas decidi entdo investigar
onde realmente existia a diferenca, tal como disse anteriormente a mesma foi detetada (y2 =
8,546); p<0,05) entre os participantes que praticam exercicio fisico até 30 minutos (m=3,244)
e 0s que praticam de trinta minutos até a uma hora m=3,938 , importa referir que o grupo com
a média mais baixa (0s que praticam até trinta minutos) era um grupo bastante reduzido,
composta apenas por um N=5, é possivel que esta diferenca advenha dai, talvez seja
pertinente outros estudos em relacdo a duracdo e ao bem-estar no trabalho, para mais tendo
em conta que Neto (1999) afirmou que basta apenas meia hora de exercicio fisico para um

aumento do bem-estar.
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CONCLUSAO

Com este trabalho tive como objetivo geral investigar a relacdo entre o bem-estar no
trabalho e o exercicio fisico. Passando a ser mais especifico e tendo por base as hipdteses
foquei-me em dois casos em especifico, sendo o de que as pessoas que praticam exercicio
fisico teriam ou ndo niveis de bem-estar no trabalho mais elevados do que os sujeitos que ndo
praticam exercicio fisico, este mesmo foi confirmado e provou que realmente as pessoas que
praticam exercicio fisico tém um bem-estar no trabalho mais elevado do que as pessoas que
ndo praticam, tendo em conta que as pessoas despendem grande parte do seu tempo no
trabalho é necessario arranjar solugdes para que neste as pessoas se sintam melhores, isto
claro para além das condi¢Ges do espaco, salario, etc. Penso que é bastante importante
continuar a investigar esta temética e relacionar a mesma com outras atividades ou

comportamentos que contribuem para o bem-estar, como talvez a masica.

A verdade é que em termos de literatura ndo existe assim tanta em relacdo ao bem-
estar e a pratica do exercicio fisico, existe muita em relacdo a ginastica laboral, mas em
relacdo a pessoas que praticam outros tipos de exercicio fisico, esta ja € mais escassa, 0

mesmo acontece ainda a eficacia destas préaticas, escasseiam os estudos sobre a mesma.

O outro ponto que se decidiu aprofundar e que também fazia parte das hipoteses
inicias é de que realmente as pessoas com mais atividade (praticantes ou ndo) tendem a ter um
maior nivel de bem-estar, isto também foi provado tendo em conta que existiram relagdes
significativas com as trés dimensGes do bem-estar no trabalho (afeto positivo, negativo e
realizacdo) o que tal como foi visto foi de encontro com o que era dito na literatura, apesar
desta também ndo existir em abundancia, talvez seja interessante aprofundar esta questdo,
pois nem todas as relacdes foram confirmadas tal como pode ser revisto na Anaélise de

resultados.

Tal como visto anteriormente na Analise dos resultados, fez-se mais alguns testes,
mesmo que ndo tenha definido hipdteses inicialmente, mas tendo em conta que tinha essa
possibilidade devido as questbes que faziam parte do questionario decidiu aprofundar um
pouco por forma a enriquecer a pouca literatura que encontrada sobre os mesmos e lancar
algumas propostas de novos trabalhos que poderdo ou ndo serem interessantes. Utilizou-se
sempre como base o bem-estar no trabalho e o grupo de praticantes de exercicio fisico.

Comparou-se entdo o bem-estar no trabalno com a quantidade de vezes que praticam
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exercicio fisico por semana, tal como referi ndo existiram diferencas estatisticamente
significativas nas trés dimensdes do bem-estar no trabalho, dentro dos inquiridos que praticam
exercicio e que praticam mais vezes do que 0s praticam menor numero de vezes, serd
interessante talvez investigar qual a razao, sera porque mesmo praticando poucas vezes as
pessoas ja se sentem melhor? Ou que por j& terem uma vida ativa? S&o questfes que talvez

valha a pena serem revistas no futuro.

Continuando com a mesma segmentacdo (bem-estar no trabalho) e com o mesmo
grupo (praticantes de exercicio fisico) averiguou-se se existiam diferencas relativamente ao
local onde o exercicio fisico é feito, tendo em conta que o estudo foi realizado numa ilha
repleta de espacos verdes e que realmente alguns dos participantes referiram praticar exercicio
ao ar livre, pensei que talvez estes pudessem apresentar um maior bem-estar, no entanto néo
existiram diferencas estatisticamente significativas entre quem pratica em espaco fechado,
aberto ou em ambos. O mesmo aconteceu com a comparacao entre quem pratica exercicio
com companhia ou de forma coletiva e com quem o faz de forma individual, ndo existiram
diferengas a nivel de bem-estar no trabalho que possam ser afirmadas, talvez estas duas
questdes deram estes resultados tendo em conta o que Scully et al (1998) haviam afirmado, ao
dizerem que qualquer tipo de exercicio e praticado em qualquer lugar é capaz de melhorar o

estado de humor, que s&o os afetos positivos e negativos deste estudo.

Em termos de limitacBGes existem algumas que devem ser tidas em conta. A primeira
prende-se com o fato de o estudo reportar uma amostra representativa apenas de uma empresa

de S&o Miguel, pelo que ndo se pode extrapolar para outros contextos.

Uma outra limitagdo que convém destacar € o possivel enviesamento das respostas, em
relacdo a desejabilidade social, o questionario em questdo foi entregue e distribuido sem que
existisse controlo no seu preenchimento, sendo que ndo se distinguiu as especialidades e as

funcBes de cada inquirido, talvez seja interessante no futuro distinguir isso.

Algo que ja referido anteriormente € a falta de acesso e escassez de bibliografia e a

resultados anteriores, este podera ser um dos aspetos que apresentem alguma fragilidade.

Para o futuro e tal como foi dito anteriormente, talvez tenha valor investigar quem
consegue ter mais bem-estar no trabalho e porqué, isto em relacdo a qualquer atividade ou

comportamento que possa ajudar neste sentido. Claro que em relacdo ao exercicio existem
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pontos a averiguar, como os que ja referi do local, da companhia ou ndo companhia, a
frequéncia, até mesmo a duracdo que mostrou resultados mas que pode ser mais aprofundada,
indo isto de encontro ao que ja havia sido afirmado por Gebhardt e Crump (1990) que
consideravam necessario mais investigacao entre a psicologia e a pratica do exercicio fisico,

especialmente no que toca ao bem-estar no trabalho e aos programas de fitness.

Tendo em conta toda essa informacdo, talvez seja interessante as empresas
incentivarem os seus colaboradores a praticarem exercicio fisico tendo em mente o bem-estar
destes, podem fazé-lo de diversas maneiras, desde promover a ginastica laboral, associar-se a
clubes, ginasios, complexos desportivos, etc. Existem varias formas de o fazer e pelo que

vimos os colaboradores iriam agradecer.
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ANEXOS

Anexo | — Questionério

A relacdo entre o bem-estar no trabalho e a préatica de exercicio fisico

Questionario Adaptado de Paschoal e Tamayo (2008)

Este questionario enquadra-se na tese mestrado de Psicologia Social e das
Organizagdes lecionada no ISCTE-IUL. No presente estudo, o investigador esta interessado
em obter informacdes sobre 0 seu bem estar no trabalho e como o exercicio fisico que pratica,
ou ndo, podera estar relacionada com o mesmo. O investigador pede-lhe que leia com atencéo
todas as questdes e que responda de forma sincera. Lembre-se que ndo existem respostas

certas ou erradas.

A sua participacdo € muito importante pois vai permitir que o investigador
compreenda melhor a forma como se posiciona perante diferentes questfes importantes da

nossa vida.

O preenchimento deste questionario tem uma duracdo média de doze minutos.

A sua participacao € voluntéria e as suas respostas serdao andnimas.

Antes de iniciar, confirme a seguinte informacao:
a) Estou consciente de que a minha participacdo é voluntaria e posso interromper em
qualguer momento, simplesmente fechando a pégina;
b) As minhas respostas serdo anénimas e ninguém podera aceder & minha identidade;
c) As respostas serdo utilizadas exclusivamente para investigacdo e acedidas apenas

pelos investigadores envolvidos no projeto.

Desde ja& agradeco a sua participacdo e para qualquer questdo relacionado com o

preenchimento  pode contatar 0 seguinte email: asssalllll@iscte-iul.pt
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Indique o seu sexo:

Bem-estar e exercicio fisico

Masculino

Feminino

Indique qual a sua idade:

Indique qual o seu estado civil:

Solteiro/a

Casado/a

Divorciado/a

Vivendo em unido de fato

Vilvo/a

Outro:

Indique seu grau de escolaridade:

3°ciclo

Ensino secundério

Licenciatura

Pds-graduacéo

Mestrado

Doutoramento

Outro:
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5. Encontra-se nesta empresa a quanto tempo?

Menos de 3 meses

De 3 meses a 1 ano

De 1 ano a 3 anos

De 3 anos a 5 anos

Mais de 5 anos

6. Como classifica o seu nivel de atividade?

Muito sedentaria

Sedentéria

Nem ativa nem sedentaria

Ativa

Muito ativa

7. Pratica algum tipo de exercicio fisico?

Sim

N&o — Se respondeu “Nio”, avance para a questio n° 16

8. Com que frequéncia pratica exercicio fisico?

Entre uma a trés vezes por més

Uma vez na semana
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Entre duas a cinco vezes na semana

Cinco vezes por semana ou mais

Quantas horas por dia pratica exercicio fisico?

Até 30 minutos

De 30 minutos a uma hora

De uma hora até duas horas

Mais do que duas horas

Qual/quais ofs exercicio/s fisico/s que pratica?

11.

Onde pratica o seu exercicio fisico?

Ao ar livre

Em um espaco fechado/coberto

Ambos

12.

Que tipo de exercicio fisico pratica?

Individual

Em equipa

Ambos

13.

Indique 3 razBes que o levam a praticar exercicio fisico:

Relacionar-me com outras pessoas

Melhorar a minha aparéncia fisica

Desafiar os meus limites e competéncias
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14.

15.
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Competir com outras pessoas

Aliviar sintomas e problemas de satde

Prevenir o aparecimento de doencas

Ter mais energia e agilidade no dia-a-dia

Sentir-me mais saudavel

Ser reconhecido pelos outros pelas minhas capacidades fisicas

Aliviar o stress e a tensdo

Desenvolver forca e resisténcia

Controlar o peso

Indiqgue como se sente ao praticar exercicio fisico: (de seguida avance para a

questdo n° 17)

Insatisfeito

Pouco satisfeito

Satisfeito

Bastante satisfeito

Extremamente satisfeito

Indique as razdes que o/a levam a ndo praticar exercicio fisico:

Né&o tenho tempo

Tenho medo de cair ou de me lesionar

Né&o tenho companhia

Por razfes de saude

Né&o existem programas desportivos ou instalages apropriadas para mim

Nao estou interessado

Estou demasiado cansado para fazer algum tipo de exercicio

N&o estou a conseguir comecar apesar de pensar nisso

Tenho medo, acho muito arriscado
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Ja ndo tenho idade para tal

Nunca aprendi a fazer

Né&o tenho competéncias para tal

Tenho vergonha

E mais fécil encontrar desculpas para ndo fazer do que realmente fazer

Né&o tenho possibilidades financeiras para tal

N&o sou suficientemente atlético/a para fazer exercicio

Por razGes de saude

16.  Em cada um dos seguintes itens selecione o valor que se aproxima mais do seu estado
emocional utilizando um X.

Nem Um Moderadamente | Bastante | Extremamente

um pouco
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pouco

Alegre

Nervoso

Pouco a vontade

Animado

Irritado

Entusiasmado

Motivado

Chateado

Impaciente

Feliz

Contente

Com Raiva

Incomodado

Deprimido

Frustrado

Capaz

Ansioso

Preocupado

Orgulhoso

Tranquilo

Enfadado

73



Bem-estar e exercicio fisico

17.  Em cada um dos seguintes itens selecione o valor que descreve a forma como se sente

em relagdo com o seu trabalho utilizando um X.

Discordo

totalmente

Discordo | Concordo | Concordo | Concordo

em parte totalmente

Realizo o meu potencial

Desenvolvo habilidades que considero

importantes

Realizo atividades que expressam as

minhas capacidades

Consigo  recompensas importantes

para mim

Supero desafios

Atinjo resultados que valorizo

Avanco nas metas que estabeleci para

minha vida

Faco o que realmente gosto de fazer

Expresso o que ha de melhor em mim

Obrigado pela sua participacao!
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