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Resumo

O presente estudo pretendeu verificar se a utilizacdo intensiva do smartphone
para assuntos relacionados com o trabalho fora do horério laboral esta de alguma forma
relacionada com o conflito trabalho-familia. Adicionalmente, colocou-se a hipdtese de a
recuperacdo ser uma varidvel mediadora da relacdo em causa. Os dados foram
recolhidos através da aplicagdo de um questionario auto-reportado ao qual responderam
121 trabalhadores. No que diz respeito a primeira hipotese colocada, os resultados
obtidos foram de encontro a estudos previamente realizados que indicam que quanto
mais intensivo for o uso do smartphone para assuntos relacionados com o trabalho fora
das horas normais de trabalho, maior sera a percecdo de conflito trabalho-familia.
Quanto a segunda hipdtese, verificou-se que diferentes subdimensdes da recuperacao
revelaram impactos distintos, tendo apenas o relaxamento funcionado como variavel

mediadora.

Palavras-chave: uso do smartphone; conflito trabalho-familia; recuperacéo;

distanciamento psicol6gico; relaxamento; mestria; controlo.



Abstract

The present study aimed to verify if the intensive smartphone use to perform
job-related functions during nonwork time is related to the work-family conflict.
Additionaly, it was hypothesized that recovery is a mediating variable of the relation in
cause. Data were collected through a self-reported questionnaire, which was responded
by 121 workers. Regarding the first hypothesis, the obtained results were in agreement
with previous studies that indicate that the more intensive the use of smartphone for
subjects related to work outside normal working hours, the greater will be the
perception of work-family conflict. Taking the second hypothesis into account, it was
verified that different subdimensions of recovery revealed different impacts, and only

relaxation functioned as a mediating variable.

Keywords: smartphone use; work-family conflict; recovery; psychological detachment;

relaxation; mastery; control.
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1. Introducéo

A atual crescente evolucéo e proliferacdo das novas tecnologias de informacéo e
comunicacdo tem vindo a suscitar interesse por diversos autores que procuram
compreender quais 0s seus reais impactos nas organizacdes e nos trabalhadores (Cascio
& Montealegre, 2016; Valcour & Hunter, 2005). Se por um lado sdo consideradas
vantagens, como o aumento da flexibilidade, por outro lado sdo discutidos impactos
negativos, por exemplo, na relacdo entre o trabalho e a familia.

O smartphone é uma das ferramentas de tecnologia moével cada vez mais
utilizada para fins laborais, na medida em que os trabalhadores passam a ter a
possibilidade de aceder a todas mensagens, chamadas e e-mails em qualquer momento e
em qualquer lugar (Barley, Meyerson, & Grodal, 2011). Tanto é possivel utilizar-se o
smartphone para gerir melhor as exigéncias do trabalho como € possivel que essas
mesmas exigéncias passem a ocupar o tempo que a partida estaria destinado a familia,
conduzindo ao conflito trabalho-familia (Boswell & Olson-Buchanan, 2007). Uma das
razes para este conflito deve-se ao aumento da permeabilidade e integragdo entre o
trabalho e a familia (Ashforth, Kreiner, & Fugate, 2000) visto que, através da utilizacéo
do smartphone, torna-se facil que os trabalhadores acedam com maior frequéncia a
assuntos relacionados com o trabalho mesmo quando ja ndo se encontram em horario
laboral (Duxbury, Higgins, Smart, & Stevenson, 2014). Neste sentido, o conflito
trabalho-familia constitui uma varidvel que tem vindo a estar cada vez mais presente na
discussdo dos impactos das novas tecnologias visto que este ocorre quando a
participagdo no papel familiar se torna dificil em virtude da participagdo no papel
profissional (Greenhaus & Beutell, 1985). S&o ja alguns os estudos cujos resultados
indicam que de facto a utilizacdo intensiva das tecnologias moveis para assuntos
laborais fora do horario de trabalho contribui para um aumento do conflito entre dois
dos principais papéis da vida dos trabalhadores (Chesley, 2005; Middleton & Cukier,
2006; Schieman & Young, 2013; Wright et al., 2014).

Tendo em conta esta relacdo positiva significativa entre o uso do smartphone e o
conflito trabalho-familia, surge a questdo do papel da recuperacdo enquanto potencial
estratégia para reduzir a magnitude da relacdo em causa. A recuperagao consiste num
processo através do qual os niveis de stress dos individuos, associados as exigéncias
gue lhes sdo colocadas durante uma experiéncia stressante (neste caso, o trabalho),
voltam aos seus niveis originais antes do stress ocorrer (Meijman & Mulder, 1998).

Assume-se que os trabalhadores possam beneficiar de estratégias de recuperagédo
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considerando assuntos relacionados com o trabalho visto que, segundo Ornelas &
Kleiner (2003), este é uma das principais causas de stress no mundo ocidental.

A escala de recuperagdo desenvolvida por Sonnentag & Fritz (2007) engloba
quatro diferentes estratégias. O distanciamento psicologico e o relaxamento séo
experiéncias de recuperacdo que estdo alinhadas com o modelo effort-recovery
(Meijman & Mulder, 1998) na medida em que procuram que nenhumas exigéncias
relacionadas com o trabalho sejam feitas durante o horério ndo laboral. Por outro lado, a
mestria e o controlo, vdo de encontro a teoria da conservacdo dos recursos (Hobfoll,
1998) cujo objetivo é que um trabalhador ganhe novos recursos internos para restaurar
0S recursos postos em perigo, ou seja contribuem para a recuperacao através da cria¢do
de novos recursos.

Assim, Sonnentag & Fritz (2007) sugerem que o modelo effort-recovery e a
teoria da conservacdo dos recursos consistem em dois processos complementares
importantes para que a recuperagéo possa ocorrer.

Dada a escassez de estudos realizados em Portugal que se debrucem sobre esta
tematica, o presente estudo pretende contribuir para o conhecimento daquilo que sdo as
percecdes dos trabalhadores do nosso pais sobre a intensidade de utilizagdo do
smartphone, o conflito trabalho-familia e as estratégias de recuperacdo adotadas. Além
disso, este estudo também tenciona colmatar algumas lacunas encontradas na literatura,
nomeadamente ao nivel da influéncia da escala da recuperacdo e respetivas subescalas
na relacao existente entre o uso do smartphone e o conflito trabalho-familia.

Desta forma, serd apresentada inicialmente uma revisdo de literatura sobre a
evolucéo, proliferacdo, vantagens e desvantagens das novas tecnologias na atualidade, o
conflito trabalho-familia e a recuperacdo, para que melhor se possa compreender cada
variavel incluida no modelo estudado. Na segunda parte, estardo descritos 0 método de
recolha de dados, os procedimentos e o0s instrumentos utilizados. Finalmente,
encontram-se os resultados, a discussdo dos mesmos face as hipoteses colocadas e

algumas sugestOes para futuras investigacdes consideradas relevantes.



2. Enquadramento Teorico

A evolucéo e proliferacdo das novas tecnologias na atualidade

Atualmente, vivemos num mundo cada vez mais globalizado onde a tecnologia,
especialmente a tecnologia de informagdo e comunicagdo, assume um papel
fundamental. Esta mudanca potencializada pelas novas tecnologias prende-se com a
forma como as empresas criam e adquirem valor, como e onde trabalhamos e como
comunicamos e nos relacionamos uns com 0s outros.

S&o diversas as tecnologias que tém vindo a contribuir para que exista uma
transformac&o na forma como os negdécios evoluem e as empresas se organizam, como a
capacidade de armazenamento de muita informacéo, o crescimento de uma manufatura
inteligente, o desenvolvimento da robdtica e a acessibilidade mével a grande parte da
informacdo que em tempos sO era possivel aceder em computadores fixos. Estas
tecnologias ndo procuram apenas ajudar as pessoas a completarem as tarefas melhor e
mais rapido, mas permitem mudancas profundas nas formas como o trabalho acontece
nas organizacgdes (Cascio & Montealegre, 2016; Turel, Serenko, & Bontis, 2011).

No entanto, apesar de a tecnologia digital estar rapidamente a tornar-se tao
comum no dia-a-dia das organizages, ainda existe pouca pesquisa sobre como esta tem
vindo a alterar os sistemas de trabalho e o proprio trabalho que as pessoas realizam
(Barley, 2015). Como os trabalhadores e as organizacdes se tém tornado de alguma
forma dependentes destas tecnologias para 0 sucesso dos seus negocios, a questdo de
como a tecnologia estd a alterar o trabalho e as organiza¢fes ndo pode ser ignorada
pelos estudos atuais.

Recentemente, Cascio & Montealegre (2016) fizeram uma revisao dos principais
avanc¢os na evolucdo da tecnologia no geral. Depois da era agricola e industrial, a era
digital veio revolucionar o mercado, ao concentrar-se na criacdo e comercializacdo de
produtos e servigos através de meios informaticos, permitindo mais facilidade e rapidez,
novas formas de controlo e organizagdo, bem como, custos mais reduzidos.

O artigo de Cascio & Montealegre (2016), apresenta alguns exemplos de como
as novas tecnologias podem alterar e ter impacto no trabalho e nas organizagdes. Entre
eles, os autores abordaram o facto de atualmente muitos trabalhadores poderem cumprir
as suas tarefas laborais em qualquer lugar e a qualquer momento, contactando com
pessoas presentes noutra parte do mundo. O local de trabalho deixa de ser

obrigatoriamente o tradicional escritorio (Turel et al., 2011) e o horéario de trabalho



tende a ndo ser tdo limitado, dando lugar a ambientes de trabalhno omnipresentes e a
novas condigcdes de trabalho. Além disso, os autores também referiram o papel da
automatizacdo na realizagdo das tarefas com custos mais baixos, maior qualidade e
maior seguranga.

As tecnologias de informacdo e comunicacdo emergentes podem ser
caraterizadas pela sua ubiquidade, ou seja, pelo facto de serem tecnologias possiveis de
consultar em qualquer momento e em qualquer lugar. O smartphone é claramente uma
tecnologia com esta carateristica, no entanto, estd longe de ser o unico (Currie &
Eveline, 2011; Turel et al., 2011). De facto, esta ubiquidade ndo decorre apenas de uma
tecnologia isolada, mas antes de um ambiente de informac&o e comunicagdo constituido
por diferentes dispositivos moveis (tablet, smartphone, etc...) que unificam as
informacdes, 0os computadores, as pessoas e aproximam 0s proprios espacos fisicos.
Este fendbmeno € também possivel visto que as novas tecnologias tém apresentado
precos cada vez mais acessiveis que contribuem para a sua crescente proliferacdo
(Cascio & Montealegre, 2016).

Assim, a ubiquidade é uma carateristica das tecnologias emergentes que se
concentra em ligar o espaco fisico com o digital, criando um espa¢o omnipresente que
permite um nivel de complexidade, velocidade e qualidade nunca antes possivel. Desta
forma, as fronteiras existentes anteriormente (entre inddstrias, paises, empresas,
fornecedores, parceiros, concorrentes...) tendem a desvanecer-se, deixando de ser
relevantes.

No fundo, espera-se que muitos dos empregos que hoje conhecemos passem a
ser futuramente assumidos pelo mundo digital. Os factos histéricos provam que o
choque da evolucdo e das consequentes mudancgas que acontecem ao longo do tempo
ndo passa de algo temporario, ou seja, as pessoas acabam por se adaptar e adquirir as
competéncias necessarias para darem resposta as exigéncias impostas pelas novas
realidades que véo surgindo. O mesmo se espera para este mundo digital que se esta a
criar, ou seja, espera-se gue comecem a Surgir NOVOS empregos e que as pessoas
adquiram as competéncias necessarias para 0s ocupar. Por exemplo, mesmo que deixem
de existir policias sinaleiros por substituicdo dos seméaforos, acabardo por ser
necessarios técnicos que facam a manutencdo destas maquinas. Além disso, claro que,
quando se trata de atrair e inspirar pessoas, empatizar com os clientes e desenvolver
talentos, os humanos continuardo a desfrutar de uma forte vantagem face as maquinas
(Cascio & Montealegre, 2016).



Sabendo que a tecnologia faz cada vez mais parte da vida das pessoas e das
organizacles e que assim permanecerd no futuro, importa perceber que vantagens e
desafios € que esta coloca e como € que 0s mesmos podem ser superados. De facto, a
implementacdo das novas tecnologias reflete tanto resultados positivos como também
negativos, resta conhecé-los e compreender como € que 0s negativos podem ser
minimizados (Currie & Eveline, 2011).

Cascio & Montealegre (2016) reuniram algumas consideragdes que influenciam
a adocdo e implementacdo das tecnologias no local de trabalho. Entre elas, importa
saber se as tecnologias sdo faceis de usar e se contribuem realmente para a eficiéncia,
eficdcia e satisfacdo dos trabalhadores. Por outro lado, coloca-se a questdo da
autoeficacia, na medida em que as pessoas que se sentem capazes de usar ou aprender a
usar novas tecnologias tendem a experimentar menos ansiedade quando essa nova
tecnologia € introduzida. Uma outra consideracdo é de cariz econdmico, ou seja, se a
nova tecnologia potencia vantagem competitiva para as organizacbes ou para 0S
individuos. Por fim, importa considerar o papel dos fatores sociais na aceitacdo da
tecnologia, nomeadamente se quando os amigos, colegas de trabalho ou familiares usam
uma determinada tecnologia especifica, a pressdo dos pares aumenta a probabilidade de
adocdo dessa tecnologia.

Se 0 objetivo das tecnologias passa por capacitar as pessoas para o trabalho,
devem procurar torna-lo mais rapido e mais facil, fomentar a auto-motivacdo, o bem-
estar, a produtividade, o comprometimento com a organizacdo e a satisfacdo no
trabalho. No entanto, embora a promessa da tecnologia movel seja Gbvia e bem-
intencionada, também existem desvantagens, como a potencial necessidade de verificar
constantemente o smartphone que pode causar danos no equilibrio trabalho-familia, por
exemplo (Turel et al., 2011). No geral, quando as tecnologias sdo motivo de opressao,
acabam por conduzir a falta de autonomia e competéncia, stress, desmotivacdo e
comportamentos contraproducentes (Cascio & Montealegre, 2016).

O presente estudo focar-se-a precisamente nas tecnologias moveis de informacao
e comunicagdo, nomeadamente na utilizagdo do smartphone. Em Portugal, a posse de
smartphone tem aumentado ao longo dos ultimos anos sendo que no inicio do ano
passado ja se contabilizavam mais de seis milhdes de utilizadores habituais (Marktest,
2016).

Segundo Middleton, Scheepers & Tuunainen (2014), artigos recentes

consideram que o0 acesso movel é agora norma, sendo um componente essencial dos
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ambientes de sistemas de informacdo. A tecnologia tem progredido a partir de
telemoveis que permitem chamadas de voz e mensagens de texto para dispositivos
portéateis, como smartphones e computadores tablet que oferecem uma gama de servicos
que so estavam disponiveis apenas em computadores fixos. No fundo, estes dispositivos
agregam carateristicas de varios produtos num unico produto integrado (Bayus, Kim, &
Shocker, 2000), permitindo a sua utilizacdo para muitos propositos, incluindo
comunicacgéo, pesquisa de informagdes, criacdo e gestdo de documentos, entretenimento
e navegacao.

Do ponto de vista da pesquisa, torna-se entdo relevante refletir sobre os papéis
maltiplos e potencialmente sobrepostos dos utilizadores individuais e sobre os
potenciais contextos sobrepostos do uso da tecnologia maével. Isto porque, por exemplo,
se tivermos em consideracdo a ubiquidade proporcionada pelas novas tecnologias,
compreendemos que a sua utilizacdo provavelmente ndo tera apenas impacto no
trabalho, mas em todas as dimensdes da vida das pessoas, nomeadamente, no trabalho e
na familia. Naturalmente, essas consideracdes também sdo pertinentes para outras
inovacOes, mas hoje em dia sdo muito mais relevantes no caso da tecnologia movel,
dada a omnipresenca dos dispositivos mdveis e respetivos servigos (Middleton et al.,
2014).

O smartphone é uma tecnologia mével que, pelo seu preco acessivel e pela
possibilidade que oferece de acesso rapido e facil a muita informacdo em qualquer
momento e lugar, deixou de ser apenas um meio de comunicacdo capaz de fazer
chamadas telefénicas e enviar mensagens de texto, passando a ser utilizado como uma
ferramenta de trabalho mais completa bastante Util no desempenho das tarefas inerentes
a varios empregos. Dada a sua ubiquidade, tornou-se possivel resolver assuntos
relacionados com o trabalho em casa, tratar de assuntos pessoais no local de trabalho ou
até fazer ambos em simultaneo quando se tratam de tarefas que ndo requerem muita
atencdo (Duxbury et al., 2014). Claro que os individuos podem facilmente realizar
tarefas relacionadas com o trabalho fora do horério laboral sem terem de recorrer a
tecnologias de comunicacdo, como por exemplo, se tiverem de preparar uma reunido
informal com os colegas de trabalho a acontecer na manha do dia seguinte. Ainda assim,
0s avancgos da tecnologia contribuiram para a definicdo de um novo conceito de local de
trabalho ao alterarem o aspeto temporal e estrutural do mesmo (Valcour & Hunter,
2005), na medida em que os trabalhadores conseguem estar cada vez mais ligados aos

seus trabalhos além das fronteiras do local e do horéario de trabalho.
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Neste sentido, uma das questdes mais pertinentes que varios autores (Ashforth et
al., 2000; Valcour & Hunter, 2005) tém vindo a debater prende-se com a possibilidade
de as tecnologias moveis conduzirem a uma maior permeabilidade entre o trabalho e a
familia, ou seja, com o uso do smartphone torna-se facil que os trabalhadores acedam
com maior frequéncia a assuntos relacionados com o trabalho mesmo quando ja estdo
em casa. A mesma facilidade existe em tratar de assuntos relacionados com a familia
quando se esta em horério de trabalho.

Vérios autores tém precisamente vindo a propor que uma das principais
alteracdes que ocorre entre o trabalho e a familia gracas a proliferagdo das novas
tecnologias é o desvanecimento das barreiras, ou seja, um processo de maior integracao
entre os dois dominios (Duxbury et al., 2014; Kreiner, Hollensbe, & Sheep, 2009). Este
raciocinio sera o ponto de partida para o desenvolvimento deste estudo, no entanto, sera
aprofundado mais a frente. Primeiro, importa conhecer o debate existente sobre as
vantagens e as desvantagens da utilizacdo do smartphone, tanto para o dominio
profissional como para o familiar que nos ajudardo a refletir sobre estas alteracfes
provocadas pelas novas tecnologias de informacdo e comunicacdo, nomeadamente, pelo
smartphone.

Assim, o presente estudo procura focar-se nos efeitos potencialmente disruptivos
provocados pelas tecnologias emergentes de informacao e comunicagdo, nomeadamente
0 smartphone. Pretende-se compreender qual o impacto da sua utilizacdo no conflito
trabalho-familia percecionado pelos trabalhadores e até que ponto estes conseguem, ou

n&o, recuperar do conflito existente.

As vantagens associadas as tecnologias de informagdo e comunicacéo

Segundo (Barley et al., 2011), é importante relembrar que o smartphone é
tipicamente utilizado ndo sé para trocar chamadas telefénicas e mensagens de texto,
mas também para enviar e receber e-mails, muitas vezes relacionados com o trabalho.
Por exemplo, nos casos em que os trabalhadores trabalham em equipa com outros
colegas, torna-se mais simples partilhar documentos e informacdes entre todos através
da utilizacdo do smartphone, mesmo estando ou ndo no local de trabalho.

S&o0 j& vérias as organizacfes que encaram o smartphone como uma ferramenta
de trabalho necesséria para determinadas fungdes e, como tal, disponibilizam-na aos
seus funcionarios, na expetativa de receberem um retorno sobre o investimento. As

principais expetativas dos empregadores relativamente a disponibilidade sugerem que
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os trabalhadores devem responder imediatamente as mensagens recebidas mesmo que
seja durante o tempo de lazer (Davis, 2002). Isto traduz uma vantagem esperada pelos
empregadores, mas que para os trabalhadores pode néo ser algo assim tdo vantajoso.

Os estudos tém revelado que estas ferramentas moveis podem conduzir ao
aumento da produtividade e ao aumento da colaboracdo entre os colegas de trabalho
(Baron, 2005; Derks, Brummelhuis, Zecic, & Bakker, 2014). Por exemplo, nas
situagcbes em que os trabalhadores precisam de contactar com clientes estrangeiros ou
mesmo com colegas de trabalho em locais com fusos horarios diferentes que nao
coincidem com o horério laboral, o smartphone pode muitas vezes ser a ferramenta mais
rapida e facil de utilizar. Mesmo que ndo seja através do envio/recebimento de
chamadas ou mensagens que podem acabar por ser bastante intrusivas principalmente
nestes exemplos de casos com diferencas horarias, o smartphone possibilita 0 acesso
rapido e facil ao e-mail que de alguma forma deixa que o recetor apenas aceda a
informacao onde e quando deseja.

Outras vantagens percecionadas pelos empregadores e que estdo associadas ao
uso do smartphone sdo a melhoria da capacidade de resposta, a disponibilizacdo de
informacBes em tempo real, o aumento da rapidez na tomada de decisbes e da
flexibilidade dos horéarios de trabalho (Derks et al., 2014). Por exemplo, quando 0s
trabalhadores ja ndo estdo em horario de trabalho e estdo num local sem acesso ao
computador, mesmo que recebam alguma chamada telefonica urgente de um colega de
trabalho ou supervisor, é possivel aceder as informacdes de forma instantanea através
do smartphone pelo que a partilha de informacgdes e a tomada de decisdo passa a ser
mais rapida e ndo exige que seja feita presencialmente.

A flexibilidade do local e dos horérios de trabalho é uma das carateristicas que
maior destaque recebe por parte dos estudos. Enquanto vantagem, o pensamento geral é
que esta flexibilidade pode oferecer aos trabalhadores a oportunidade de equilibrarem
melhor os seus dominios mais relevantes, o trabalho e a familia, uma vez que podem
alocar o seu tempo ao trabalho e as atividades familiares da forma que melhor se adequa
as suas necessidades (Parasuraman & Greenhaus, 2002). Conseqguentemente, as
organizacles esperam que este contributo para um maior equilibrio trabalho-familia seja
motivo de maior satisfacdo e de comprometimento dos trabalhadores para com a
organizacédo (Derks et al., 2014).

Para os proprios trabalhadores, uma das grandes vantagens associadas as novas

tecnologias é precisamente a flexibilidade que advém da sua utilizagdo na medida em
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que, muitas vezes, permite que os trabalhadores consigam cumprir as suas
responsabilidades do trabalho e da familia em simultaneo (Chesley, 2005). De facto,
Katz & Aakhus (2002) relatam casos de trabalhadores que acabam por conseguir fazer
varias tarefas ao mesmo tempo, principalmente aquelas que ndo requerem muita
atencdo, por exemplo, conseguem atender uma chamada telefonica de um familiar ou
colega de trabalho ao mesmo tempo que respondem a um e-mail de um fornecedor.

Aliado a flexibilidade esta também o aumento do controlo que os trabalhadores
passam a ter sobre as fronteiras entre o trabalho e a familia e que pode ter igualmente
um impacto positivo na gestdo dos dominios da vida dos individuos (Chesley, 2005).
Em algumas situacgOes, os trabalhadores passam a poder realizar determinadas tarefas,
que ndo tenham necessariamente de ser concretizadas no escritrio, no tempo e espago
que desejarem. Por exemplo, os trabalhadores podem optar por responder aos e-mails
que ndo sdo tdo urgentes durante o trajeto que fazem para voltar para casa ao final do
dia de forma a ndo despenderem tanto tempo no escritdrio e a ndo precisarem de tratar
de assuntos relacionados com o trabalho quando ja estdo em casa. Assim, as tecnologias
moveis podem contribuir para a reducdo da percecdo de sobrecarga de trabalho,
permitindo que 0s managers e outros trabalhadores com grandes exigéncias
profissionais ndo tenham de despender tantas horas no escritério (Duxbury et al., 2014).

Como referido anteriormente, as expetativas dos empregadores face a utilizacdo
do smartphone parecem muitas vezes ditar que os trabalhadores devem estar
permanentemente disponiveis para o trabalno mesmo quando ja ndo estdo em horéario
laboral, o que pode levar a quebra das barreiras entre o trabalho e a familia. Deste
modo, torna-se relevante perceber se todos os individuos percecionam esta situacdo da
mesma forma. De facto, nem todos os investigadores defendem que o impacto das
tecnologias moveis nas barreiras trabalho-familia é negativo (Chesley, 2005). Para
desenvolver um pouco esta questdo, torna-se relevante introduzir a Teoria das Barreiras.

A Teoria das Barreiras foca-se nas formas como as pessoas criam, mantém ou
alteram as barreiras existentes entres os varios dominios das suas vidas, de forma a
simplificarem o mundo que as rodeia (Ashforth et al., 2000).

O conceito de barreiras diz respeito as fronteiras fisicas, temporais, emocionais,
cognitivas e/ou relacionais que delimitam os dominios da vida dos individuos, como o
trabalho e a familia. No entanto, mais do que separar 0os dominios, as barreiras separam
0s papéis exercidos pelos individuos por isso importa também perceber qual o

significado dos mesmos.



Os papéis referem-se aos nomes que sao atribuidos aos individuos por fazerem
parte de determinado dominio. Por exemplo, no dominio familiar as pessoas podem
desempenhar o papel de pai/mée enquanto no dominio profissional assumem o papel de
trabalhador/médico/diretor. Assim, pode-se afirmar que uma barreira se refere ao limite
e ao alcance dos papéis de cada individuo. A capacidade de identificar os diferentes
papéis permite reconhecer o nivel de “contraste” que existe entre cada um, isto ¢, o
namero de caracteristicas centrais e periféricas que diferem entre um par de papéis e o
alcance dessas mesmas diferencas (Ashforth et al., 2000).

Tendo em conta que todos os dominios e respetivos papéis sdo diferentes, as
pessoas acabam por ter diferentes preferéncias quanto ao grau de segmentacdo e
integracdo dos mesmos. No entanto, tanto a integragdo como a segmentacdo tém
vantagens e desvantagens que lhes estdo associadas e que justificam a existéncia da
diferenca de preferéncias e dificultam a escolha da melhor forma de equilibrio entre os
dominios. Assim, a Teoria das Barreiras sugere que os individuos tém preferéncias
diferentes quanto ao grau de integracdo/segmentacdo dos papéis que assumem. Por
outras palavras, segundo esta teoria, as pessoas diferem nas preferéncias sobre o grau
em que constroem e mantém barreiras mais (segmentacdo) ou menos densas
(integracdo) ao redor dos papéis que assumem (Hartmann, 1997).

A integracdo diz respeito aos papeis que tém niveis de contraste reduzidos, ou
seja, aqueles que sdo de alguma forma semelhantes entre si, que ndo ocupam momentos
e locais especificos (flexibilidade) e que toleram a existéncia de interrupcdes
(permeabilidade).

Como a integracdo dos papé€is esta associada a uma elevada flexibilidade e
permeabilidade das barreiras, as transi¢des entre 0s papéis tendem a ser mais frequentes
e imprevisiveis. Os papéis tornam-se de tal forma acessiveis que podem ser
interrompidos sem aviso prévio. Assim, uma integracéo elevada pode fazer com que as
pessoas tenham mais dificuldade em desligar-se completamente de um papel em favor
de outro (Ashforth et al., 2000). Desta forma, a probabilidade de os problemas
relacionados com o trabalho terem repercussdes no dominio pessoal aumenta, e vice-
versa. Por exemplo, quando a integracdo entre os papeis é elevada, os trabalhadores
poderdo correr maior risco de receberem chamadas telefonicas relacionadas com o
trabalho mesmo que estejam de férias ou num jantar de aniversario dos filhos.

Como consequéncia, a elevada integragdo pode conduzir a alguma confusdo e

ansiedade sobre qual identidade de papel deve ser assumida em determinado momento
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pelo que o desafio da transicdo para papéis altamente integrados acaba por ser criar e
manter as barreiras entre os papéis que pode ser facilitado através da definicdo de
limites pessoais e/ou coletivos que sirvam para separar um pouco 0s papeéis que de outra
forma estariam completamente integrados (Ashforth et al., 2000). As estratégias podem
ser tdo simples como os trabalhadores, por op¢do prépria ou politica da empresa, ndo
consultarem o e-mail ou ndo enviarem/responderem a mensagens relacionadas com o
trabalho quando chegam a casa do trabalho, aos fins de semana ou durante as férias.

Apesar de uma elevada integracdo aumentar a intrusdo entre os papéis, esta €
capaz de reduzir a magnitude da mudanca gque ocorre quando se sai de um papel e se
entra noutro. A principal vantagem da integracdo prende-se com o facto de a magnitude
da mudanca ser mais reduzida dada a simplicidade do processo de atravessar as
barreiras entre os papéis com pouco contraste (Ashforth et al., 2000).

Por conseguinte, podemos considerar que a utilizacdo do smartphone, ao
aumentar a permeabilidade entre o trabalho e a familia, potencia a integracdo entre
ambos os dominios. Deste modo, a vantagem que esta associada a esta integracdo é
precisamente a reducdo da magnitude de mudanca. Por exemplo, para um trabalhador
que ndo precise de ir ao escritorio para realizar as suas tarefas laborais e tenha a
possibilidade de as fazer em casa, a magnitude da mudanca do trabalho para a familia
sera menor, pelo menos ao nivel fisico, visto que ja se encontra em casa.

Os trabalhadores que tenham preferéncia pela integracdo (chamados
integradores) provavelmente dardo mais valor a utilizacdo do smartphone como forma
de equilibrar os dominios do trabalho e da familia. Um estudo recente de Derks, Bakker,
Peters, & van Wingerden (2016) veio confirmar esta hipotese. De facto, os seus
resultados ditaram que os trabalhadores que preferem a integracdo experienciam menor
conflito trabalho-familia nos dias em que utilizam o smartphone para assuntos

relacionados com o trabalho em horario pés-laboral.

As desvantagens associadas as tecnologias de informacéo e comunicagao

Segundo Wright et al. (2014), enquanto a evolucdo da tecnologia promete
oferecer beneficios tanto para os trabalhadores como para as organizacles, as
tecnologias de comunicacdo também podem causar impactos negativos se ndo forem
percecionadas ou utilizadas da melhor forma.

A literatura tem contado com a contribuicdo de diversos autores que se tém

debrucado sobre os avancgos tecnoldgicos e consequentes impactos da sua adog¢do nas
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vidas das pessoas. Por exemplo, o estudo de Barley et al. (2011) encontrou no e-mail e
nas carateristicas que lhe estdo associadas, um simbolo e fonte de stress. Através do
testemunho de varios trabalhadores, os autores perceberam que estes sentiam a
obrigacdo de consultar e responder rapidamente aos e-mails que recebiam, com receio
de perderem alguma informacao importante, o que conduzia ao aumento da percecdo de
sobrecarga de trabalho e & incapacidade de reconhecerem a existéncia de qualquer outra
fonte relevante de sobrecarga. No entanto, este estudo tem uma limitagcdo que vale a
pena ser tida em consideracao que consiste no facto de a recolha dos seus dados ter sido
feita mesmo no inicio do século XXI, quando o smartphone e outras ferramentas
maveis ainda ndo eram acessiveis a muita gente.

As tecnologias desenvolveram-se e difundiram-se rapidamente nos anos
seguintes e o smartphone ¢é atualmente uma ferramenta que ja chegou as maos de muitas
pessoas, distinguindo-se dos outros telemdveis por ndo ser apenas utilizado para fazer
chamadas telefdnicas e envio/recebimento de mensagens de texto, mas para aceder a
internet em qualquer hora e em qualquer lugar, nomeadamente ao e-mail. Neste sentido,
Barley et al. (2011) esperam a intensificacdo dos resultados que obtiveram, ou seja, um
aumento da percecdo de sobrecarga de trabalho e das normas sociais sobre a rapidez na
resposta, visto que o e-mail passa a poder ser consultado com mais facilidade.

Também um estudo recente de Chesley (2014) faz referéncia a dois conceitos
que estdo relacionados com a utilizacdo das tecnologias de comunicacéo e o trabalho: a
extensdo do trabalho e a intensificacdo do mesmo. Sdo dois conceitos que parecem
resumir facilmente os principais impactos do uso das tecnologias de comunicagdo nos
trabalhadores.

Por um lado, a extensdo do trabalho da-se quando as tecnologias sdo usadas de
tal forma que os trabalhadores consideram dificil desligarem-se do trabalho por estarem
sempre online. Por outro lado, a intensificacdo do trabalho através do uso das
tecnologias de comunicacédo diz respeito a uma experiéncia de trabalho mais intensiva e
exigente que leva a que os trabalhadores, por exemplo, sintam que tém de trabalhar cada
vez mais rapido mesmo que o numero de horas de trabalho nédo se altere, sofram de mais
interrupgdes na fluidez do trabalho e/ou tenham de tratar de varias tarefas em
simultaneo.

Os resultados do estudo de Chesley (2014) confirmaram que os trabalhadores
que utilizam as tecnologias de comunicagdo diariamente a nivel pessoal e profissional

tendem de facto a reportar ocorréncias de intensificagdo do trabalho e que as mesmas
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tém conduzido a mais tensdo no trabalho. No entanto, a tensdo no trabalho revelou-se
mais elevada para os trabalhadores que usam diariamente tecnologias de comunicacao
para assuntos relacionados com o trabalho mas também para os trabalhadores com
niveis reduzidos de uso pessoal das tecnologias de comunicagéo, o que sugere que 0 Uso
diario das tecnologias de comunicacdo para assuntos relacionados com o trabalho é mais
problemaético para os trabalhadores que ndo exploram o potencial das tecnologias a nivel
pessoal que podem compensar alguns dos efeitos negativos da intensificagdo do
trabalho.

Este estudo vem também mostrar que o uso das tecnologias de comunicacao,
apesar de tornar algumas tarefas mais faceis, pode aumentar as exigéncias do trabalho
através da criacdo de novas expetativas e normas sociais. De facto, acaba por ser a
prépria natureza instantanea das tarefas facilitadas pelas tecnologias de comunicacao
que vem mudar as expetativas sociais sobre os tempos aceitaveis de resposta dentro e
fora do trabalho e que podem colocar maior presséo aos trabalhadores (Chesley, 2014).

Além destes autores, também outros deram conta da existéncia de algumas
desvantagens. Com a utilizacdo do smartphone, os trabalhadores podem ter a
possibilidade de ndo ficarem até mais tarde no escritério se preferirem estar noutro
local, por exemplo em casa, para terminarem determinadas tarefas que sdo da sua
responsabilidade e que podem ser resolvidas a distancia. Assim, as exigéncias de tempo
para o trabalho parecem ser desafiadas de forma mais subtil na medida em que os
trabalhadores podem ndo ficar no escritério até muito tarde, mas apesar de estarem em
casa, continuam a aceder ao trabalho. Os autores Derks e Bakker (2014) assumem esta
forma subtil de trabalhar mais horas como uma real preocupacéo da atualidade visto que
os trabalhadores podem considera-la vantajosa, no entanto, esta pode continuar a causar
impactos negativos que passam mais despercebidos. Por exemplo, um pai de familia
pode considerar uma vantagem ndo ficar no escritorio até muito tarde para poder ir
buscar os filhos a escola, mas os filhos podem ndo gostar do facto de o pai estar
constantemente a trabalhar durante as horas que se encontra em casa.

Além disso, quando o smartphone assinala a rece¢do de novas mensagens, as
pessoas podem sentir um impulso imediato de as consultar, sejam elas relacionadas ou
ndo com o trabalho. Estas pequenas acdes parecem inofensivas porque levam apenas
poucos minutos, no entanto, as pessoas podem acabar por despender mais tempo com o
smartphone e com os assuntos relacionados com o trabalho do que desejavam (Derks &
Bakker, 2014).
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Se, por um lado, a utilizagdo do smartphone pode oferecer maior percecao de
controlo aos trabalhadores sobre a gestdo das fronteiras entre o trabalho e a familia
(Chesley, 2005), por outro, 0 pedido para usar o smartphone para assuntos relacionados
com o trabalho pode ser externo e incontrolavel, partindo da vontade do empregador.
Por exemplo, se os trabalhadores sentirem que 0os empregadores esperam gue exista uma
constante conexdo ao trabalho e percecionarem alguma pressao para resposta imediata
aos e-mails, terdo menos controlo sobre os dominios da sua vida. Derks & Bakker
(2010) argumentaram que o smartphone pode conduzir a sobrecarga de informacdo,
especialmente quando a rececdo de informacéo nao é esperada nem solicitada e ndo esta
sob o controlo do recetor.

Indo de encontro a esta ideia, no estudo de Jarvenpaa e Lang (2005) os
utilizadores de smartphone reportaram um aumento da pressdo do trabalho e a
incapacidade de se separarem e manterem distancia do trabalho. Assim, o aumento da
autonomia e flexibilidade nos horarios de trabalho parece ter o custo de mais
expectativas de disponibilidade que podem ser muito exigentes (Derks et al., 2014).

A utilizacdo do smartphone para assuntos relacionados com o trabalho, ao
potenciar a disponibilidade para o trabalho, pode provocar uma maior percecdo de
sobrecarga de trabalho e prejudicar a qualidade do tempo que € dedicado a vida familiar
(Derks et al., 2016). Alguns autores fazem referéncia aos processos de intrusao
existentes entre os dominios da vida dos trabalhadores que ocorrem, por exemplo,
quando estdo em horario de trabalho e os filhos telefonam varias vezes durante esse
periodo ou quando o superior hierarquico decide enviar um e-mail de trabalho durante
as férias. Este tipo de intrusGes pode provocar tensdo e distress nos trabalhadores,
nomeadamente porque dificultam a compatibilidade dos papéis dos individuos e a
capacidade de estes conseguirem desempenhar uma boa performance em todas as
tarefas pelas quais sdo responsaveis (Olson-Buchanan & Boswell, 2006).

De facto, um dos principais impactos negativos nos trabalhadores causado pelo
uso das tecnologias de comunicacdo decorre precisamente do aumento da
permeabilidade das barreiras trabalho-familia e da consequente intrusdo entre estes
dominios, aumentando o tempo no trabalho e o conflito entre o trabalho e a familia
(Duxbury et al., 2014). O aumento do tempo que os trabalhadores despendem em
assuntos relacionados com o trabalho fora do horario laboral, as crescentes expectativas
organizacionais a respeito da produtividade, disponibilidade e tempo de resposta aos e-

mails e a dificuldade dos trabalhadores em ndo pensarem no trabalho durante o tempo
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que deveria ser supostamente dedicado a familia sdo entdo algumas das razdes que
conduzem ao conflito trabalho-familia causado pelas novas tecnologias de comunicagéo
(Middleton & Cukier, 2006).

Voltando a Teoria das Barreiras ja introduzida no ponto anterior, a segmentagéo
refere-se aos papéis que tém niveis de contraste mais elevados, ou seja, cujas barreiras
tendem a ser mais inflexiveis, colocando restricdes sobre onde e quando determinado
papel pode ocorrer, bem como impermeéaveis, de tal forma que os individuos tém mais
dificuldade em aceitar qualquer tipo de interrupcéo.

Ao contrario da integracdo, a segmentacdo € capaz de reduzir a intruséo entre 0s
papéis e, segundo Ashforth et al. (2000), fa-lo de trés formas diferentes. Primeiro, como
cada papel esta associado a contextos e momentos especificos (inflexibilidade),
normalmente existem sinais claros que indicam aos seus membros qual é o papel que
deve ser adotado em cada momento. Por exemplo, a prépria chegada ao escritorio ou a
casa ja é um sinal de qual é o papel que deve ser assumido. Segundo, a segmentacao
reduz a intrusdo na medida em que os papéis que sao altamente segmentados tendem a
ser impermeaveis e, consequentemente, 0s seus ocupantes ndo tém de ter a preocupacéo
de serem perturbados com interrupgdes de outros papéis. Por fim, o facto de os papéis
segmentados serem normalmente muito distintos entre si, torna-se mais facil distingui-
los e separa-los.

Uma segmentacdo elevada decresce a percecdo de intrusdo entre os papéis, mas
aumenta a magnitude da mudanca entre 0s mesmos visto que quando a realidade é
dividida em dominios distintos, as diferencas entre os papéis tendem a emergir e a
salientarem-se, tornando a transicdo entre as barreiras dos papéis mais desafiante
(Ashforth & Humphrey, 1995). Esta dificuldade de transicdo entre 0s papé€is nem
sempre € uma vantagem visto que muitas vezes indica a existéncia de um elevado
contraste entre 0s mesmos e, consequentemente, uma barreira ndo sO fisica, mas
também psicoldgica que tem de ser atravessada. Na verdade, a transicdo entre papéis
altamente segmentados pode significar a travessia de mdltiplas barreiras como as
psicoldgicas, fisicas, temporais e sociais (Ashforth et al., 2000). Por exemplo, quanto
maior o contraste entre 0s papéis de trabalhador e de pai, maior a magnitude da
transicdo de um papel para outro e assim, maior a dificuldade de saida e entrada nos
diferentes papéis (Ashforth et al., 2000).

Deste modo, a principal desvantagem da segmentagdo é o facto de o elevado

contraste entre 0s papéis aumentar a magnitude da transicdo enquanto o principal
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beneficio se prende com a reducdo da intrusdo entre os papéis na medida em que as
interrupgdes se tornam menos frequentes. Porém, quanto mais inflexivel e impermeavel
forem as barreiras de determinado par de papéis, menos provavel seré que as respetivas
identidades dos papéis se contaminem mutuamente, ou seja, que exista transicdo de
recursos de uma esfera para a outra, 0 que tanto pode ser considerado uma vantagem
como, pelo contrério, uma desvantagem (Ashforth et al., 2000).

No estudo de Derks et al. (2016), os autores previam que os trabalhadores que
preferem a segmentacéo acabariam por experienciar maior conflito trabalho-familia nos
dias em que utilizam o smartphone fora do horario laboral dado o iminente aumento da
permeabilidade entre o trabalho e a familia causado pelas novas tecnologias de
comunicacdo. No entanto, os resultados obtidos ndo suportaram esta hipdtese. Ainda
assim, Clark, Michel, Early e Baltes (2014) avaliaram o impacto de varias estratégias de
conciliacdo onde incluiram a segmentacéo trabalho-familia, ou seja, a capacidade de os
trabalhadores ndo tratarem de assuntos relacionados com o trabalho quando estdo em
casa. De acordo com os resultados obtidos, a segmentacdo trabalho-familia é uma das
estratégias que mais contribui para a reducdo do conflito trabalho-familia e da tenséo
que existe entre ambos os dominios, dando uma resposta eficaz aos stressores
associados ao trabalho e a familia. Estes resultados ddo a entender que de facto a
segmentacdo entre o trabalho e a familia é capaz de contribuir para um maior equilibrio
entre os dominios, especialmente para aqueles que tém desde logo a preferéncia de nao
levar assuntos relacionados com o trabalho para casa.

No seu conjunto, as consequéncias negativas da utilizacdo das novas tecnologias
de comunicacdo para assuntos relacionados com o trabalho realgam a importancia de as
organizagOes estarem atentas as situacdes que potenciam a intrusdo de papéis, tendo em
conta que esses processos de intrusdo podem representar grandes exigéncias para 0s
trabalhadores e para a prépria produtividade (Schieman & Young, 2013).

Ja o estudo de Greenhaus & Beutell (1985) nos mostrou que a quantidade de
tempo dedicado ao trabalho tem um impacto direto no conflito trabalho-familia. Se de
facto a utilizacdo do smartphone veio potenciar a quantidade de tempo despendida no
trabalho e a intrusdo na vida familiar, torna-se relevante aprofundar os conhecimentos
sobre este assunto. Neste seguimento, existem ja de facto alguns estudos cujos
resultados indicam que o uso de smartphone esta positivamente relacionado com o
conflito trabalho-familia (Derks & Bakker, 2014).
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Conflito trabalho-familia

Segundo Greenhaus & Beutell (1985), o conflito trabalho-familia diz respeito ao
grau em que as responsabilidades do papel no trabalho e do papel familiar s&o
incompativeis. Ou seja, o conflito trabalho-familia ocorre quando a participacdo no
papel familiar se torna mais dificil em virtude da participacdo no papel profissional.

De facto, este estudo focar-se-a no conflito trabalho-familia, mas importa referir
que o conflito entre papéis ¢ uma forma de conflito em que os conjuntos de pressdes
opostas resultam da participacdo em multiplos papéis que sdo diferentes entre si. Deste
modo, se considerarmos a participacdo nas esferas do trabalho e da familia, o conflito
entre os papéis pode tomar duas dire¢des (Frone, 2003): o trabalho pode interferir com o
papel familiar (CTF) ou a familia pode interferir com o papel no trabalho (CFT).

Segundo Amstad, Meier, Fasel, Elfering, & Semmer (2011), é importante
diferenciar entre CTF e CFT, o que nao significa que uma direcdo do conflito entre os
dois papéis ndo possa criar ou influenciar a outra direcdo, de facto, tanto o conflito
trabalho-familia como o conflito familia-trabalho tém consequéncias no contexto
laboral e no contexto familiar (Swanson & Power, 1999). Os resultados de Amstad et al.
(2011) mostraram que existem diferentes padrdes de correlacdo entre o CTF e o CFT,
ou seja, 0 CTF esta mais fortemente associado a resultados relacionados com o trabalho
e 0 CFT est4 mais fortemente associado a resultados relacionados com a familia. Desta
forma, assume-se que o conflito experienciado pelos individuos tem um maior impacto
no dominio onde esse mesmo conflito tem origem.

Fazendo uma introducdo a literatura dedicada ao conflito entre os papéis do
trabalho e da familia, importa dar a conhecer que este ocorre quando o tempo dedicado
as exigéncias de um papel torna dificil cumprir as exigéncias do outro papel, quando a
tensdo associada a participacdo num papel torna dificil cumprir as exigéncias do outro
papel e quando os comportamentos especificos necessarios para um papel tornam dificil
cumprir as exigéncias do outro papel (Greenhaus & Beutell, 1985).

Assim, a literatura sugere trés principais formas de conflito trabalho-familia, que
s8o as seguintes: o conflito baseado no tempo, o conflito baseado na tenséo, e o conflito
baseado no comportamento (Greenhaus & Beutell, 1985).

De acordo com os mesmos autores, o conflito baseado no tempo pode assumir
duas formas distintas. Por um lado, as pressdes de tempo associadas a participacdo num
papel podem tornar fisicamente impossivel o cumprimento das expectativas decorrentes

de outro papel. Por outro, essas mesmas pressdes de tempo podem produzir
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preocupacdo com um papel mesmo quando se esta fisicamente a tentar cumprir as
exigéncias de outro papel.

Os resultados da pesquisa empirica sdo geralmente consistentes com a nogédo de
conflito baseado no tempo. Os horéarios de trabalho, a orientagdo para o trabalho, o
casamento, os filhos e os padrdes de emprego dos conjuges podem todos produzir
pressdes para participar amplamente no papel do trabalho ou no papel familiar
(Greenhaus & Beutell, 1985). Por exemplo, a expetativa dos empregadores sobre a
constante disponibilidade dos trabalhadores a partir das tecnologias méveis pode fazer
com que uma mae tenha de despender mais horas extra de trabalho durante o horario
ndo laboral em que precisava de ir buscar os filhos a escola.

O modelo racional do conflito trabalho-familia defende que o conflito num papel
(familia) aumenta em proporcdo ao aumento de tempo despendido noutro papel
(trabalho). De facto, varios estudos tém vindo a verificar que o aumento de tempo
despendido no trabalho e/ou a percecdo de sobrecarga de trabalho séo variaveis
preditoras do conflito entre o trabalho e a familia (Boswell & Olson-Buchanan, 2007;
Wallace, 1997) .

Quanto a segunda forma de conflito trabalho-familia referida, que envolve a
tensdo produzida nos papéis, existem varios estudos cujos resultados ditam que 0s
stressores do trabalho conseguem produzir sintomas de tensdo como ansiedade,
cansaco, depressdo e irritabilidade (lvancevich & Matteson, 1980). Por exemplo, o
cansaco causado por um dia de trabalho pode prejudicar a atencdo e a paciéncia
dedicada aos filhos no fim do dia.

Relativamente ao conflito baseado no comportamento, este acontece quando
existem padrdes especificos de comportamento num papel que podem ser incompativeis
com as expectativas relacionadas com o comportamento noutro papel (Greenhaus &
Beutell, 1985). Por exemplo, um pai que seja guarda prisional e que durante o seu dia de
trabalho tenha de manter uma postura rigida e imparcial podera ter dificuldade em
alterar os seus comportamentos na relagéo de afetividade com os filhos.

Desta forma, o modelo propde que as carateristicas de determinado papel que
afetem o envolvimento, tensdo, ou 0 comportamento de uma pessoa noutro papel,
podem produzir conflito. Neste caso, as carateristicas do trabalho que afetam o
envolvimento, tenséo, ou 0 comportamento de uma pessoa na familia, podem produzir
conflito trabalho-familia. Além disso, de acordo com o mesmo modelo, as pressdes

intensificam-se quando os papéis do trabalho e da familia sdo salientes ou centrais no
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auto-conceito da pessoa e quando existem fortes sancGes negativas para 0 ndo
cumprimento das exigéncias dos papeéis (Greenhaus & Beutell, 1985).

O ponto de equilibrio entre a vida profissional e pessoal é algo bastante
desejado, no entanto, é um estado dificil de alcancar. Desta forma, os autores que se
debrucam sobre a temaética do trabalho-familia tém vindo a encorajar as organizacoes,
familias e individuos a reconhecerem a importancia de atender as suas necessidades de
equilibrio (Kreiner et al., 2009).

A abordagem da construcdo social contrasta com outras teorias e abordagens
referentes a interface trabalho-familia que tratam o individuo como um reator passivo as
condicBes que o envolvem. Pelo contrario, a abordagem da construgdo social encara o
individuo como um agente ativo na construcdo das barreiras que é negociada com 0s
outros. Ou seja, a barreiras trabalho-familia de cada individuo e as suas carateristicas
sdo negociadas e modificadas consoante as interaces e praticas sociais entre Varios
atores ao longo do tempo (Kreiner et al., 2009).

Os individuos assumem um papel crucial na gestdo dos papéis trabalho-familia
porque apesar de estarem rodeados de diversas pressdes (familiares, colegas de trabalho,
superiores hierarquicos...), ndo sdo meros pedes que reagem desamparadamente aquilo
que os envolve (Kreiner et al., 2009).

A meta-analise de Michel, Kotrba, Mitchelson, Clark, & Baltes (2011) procurou
reunir informac@es relevantes sobre o conflito trabalho-familia e os seus antecedentes.
Os resultados obtidos sugerem que os stressores associados ao trabalho (como o
conflito e/ou ambiguidade de papéis e a sobrecarga de trabalho), o envolvimento ou
centralidade do trabalho para o individuo, o suporte social no trabalho (por parte da
organizacdo, chefia e/ou colegas de trabalho), e as proprias carateristicas do trabalho
(variedade de tarefas, autonomia, organizacdo familiarmente responsavel) sdo fatores
preditores de conflito trabalho-familia. Além disso, verificou-se que também algumas
variaveis de personalidade como o locus de controlo interno e o
neuroticismo/afetividade negativa sdo preditores tanto de conflito trabalho-familia como
de conflito familia-trabalho.

Quanto as consequéncias associadas ao conflito trabalho-familia, a meta-analise
de Allen, Herst, Bruck, & Sutton (2000) organizou-as em trés categorias distintas:
relacionadas com o trabalho, n&o relacionadas com o trabalho e relacionadas com o
stress. Apesar de alguns resultados se mostrarem inconsistentes e necessitarem de mais

pesquisa, as consequéncias relacionadas com o trabalho sdo, por exemplo, a menor
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satisfacdo no trabalho, a reducdo do comprometimento com a organizagao, 0 aumento
das intengdes de turnover, o aumento do absentismo e a deterioragédo da performance no
trabalho. Por outro lado, as consequéncias ndo relacionadas com o trabalho que tém sido
mais estudadas pelos autores sdo a diminuicdo da satisfacdo com a vida familiar,
conjugal e em geral. Por fim, varios estudos tém explorado a saude psicologica no geral,
pelo que as consequéncias relacionadas com o stress se prendem com, por exemplo, o
aumento dos niveis de tenséo fisica e psicoldgica, ansiedade e irritabilidade, o aumento
da fadiga e da falta de apetite, 0 aumento da depressdo e da adocdo de comportamentos
aditivos.

Relacionando a utilizacdo do smartphone com o conflito trabalho-familia,
espera-se que exista uma relacdo positiva entre ambas as varidveis. Segundo varios
autores, a utilizacdo de tecnologia moével potencia o conflito trabalho-familia atraveés,
por exemplo, do aumento da permeabilidade das barreiras entre o trabalho e a vida
familiar (Schieman & Young, 2013), do aumento da quantidade de tempo despendido
pelos trabalhadores em atividades relacionadas com o trabalho durante o horario ndo
laboral (Wright et al., 2014), do aumento das expectativas organizacionais em relacao a
produtividade, disponibilidade e tempo de resposta dos funcionarios e do aumento da
dificuldade dos trabalhadores se distanciarem psicologicamente do trabalho (Middleton
& Cukier, 2006; Chesley, 2005).

O estudo de Duxbury et al. (2014) teve em consideracdo a visdo social
construtivista da tecnologia de Orlikowski & Scott (2008), assumindo que as
tecnologias moveis sdo neutras quanto a promoc¢do da acessibilidade dos individuos a
nivel temporal e espacial, que a utilizacdo das tecnologias ndo pode ser simplesmente
extrapolada das capacidades do instrumento e que o impacto da tecnologia movel nas
barreiras trabalho e a familia ndo é direto. Desta forma, esta visdo dita que ndo ha nada
incorporado no proprio instrumento que defina os limites de como pode ser utilizado ou
onde pode ser acedido. Esses limites tém de ser definidos pelo proprio utilizador, sendo
necessaria uma forte capacidade de auto-regulacdo (Duxbury et al., 2014).

Os resultados de Duxbury et al. (2014) indicam que a relagéo entre a adocédo de
tecnologias mdveis e a construcdo social das barreiras trabalho-familia é complexa e
que esta depende do desenvolvimento da estratégia para gerir o smartphone antes da sua
adocdo, da capacidade de mudar a estratégia para responder as preocupacles e
necessidades da familia, da auto-disciplina e da disposicdo interna. No entanto, os

mesmo autores concluiram que as vantagens associadas a utilizacdo do smartphone
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favorecem mais o trabalho do que a familia (utilizam-no para que o trabalho possa ser
realizado em qualquer momento e lugar enquanto que no caso da familia utilizam-no
mais em caso de emergéncia ou em viagem), o que implica que a adogdo da tecnologia
movel conduzird provavelmente a uma maior permeabilidade do trabalho para a familia
do que o contrério, até porque varios respondentes reportaram a existéncia de pressdo
por parte dos empregadores para que ndo adotassem estratégias defensivas de
segmentacéo.

Desta forma, o presente estudo coloca a hipotese apresentada de seguida que
pretende verificar se os resultados obtidos vdo de encontro a literatura ja existente no

ambito da relacdo entre a utilizagdo do smartphone e o conflito trabalho-familia.

H1: A intensidade da utilizacdo do smartphone para assuntos relacionados com

o trabalho esta positivamente relacionada com o conflito trabalho-familia.

O papel da recuperacado

Segundo Meijman & Mulder (1998), a recuperag¢do consiste num processo em
que os niveis de stress dos individuos, associados as exigéncias que lhes sdo colocadas
durante uma experiéncia stressante, voltam aos seus niveis originais, de pré-stress. De
acordo com Ornelas & Kleiner (2003), o trabalho é a causa principal de stress no
mundo ocidental dada a permanente exigéncia e mudanca que se tem vindo a sentir nos
ultimos tempos, nomeadamente, a crescente competitividade entre as empresas, a
necessidade de os trabalhadores trabalharem mais horas pela mesma remuneracéo e o
aumento da inseguranca no trabalho, por exemplo.

Dando o exemplo do trabalho enquanto experiéncia stressante, a recuperacéao € o
processo que ocorre quando 0 stress que estd associado ao trabalho volta ao nivel em
que se encontrava antes desse mesmo stress se ter iniciado. Desta forma, a recuperagéo
pode ser vista como um processo Oposto ao processo de stress ou tensdo que pode
restabelecer o humor e os comportamentos afetados pela experiéncia stressante,
diminuindo os indicadores de tensdo fisiologica (Sonnentag & Fritz, 2007). Um dos
fatores que € comum a maioria das defini¢cGes de recuperacao € que esta ocorre depois
da tensdo quando o stressor ja ndo esta presente (Sonnentag & Geurts, 2009).

Apesar das recentes contribuicdes de varios estudos de Sonnentag e Fritz, ainda
se considera que as experiéncias psicologicas associadas a recuperacao tém tido pouca
atencdo por parte da investigacdo. Fala-se em experiéncias psicologicas porgque nédo se
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espera que seja uma atividade especifica a ajudar a recuperar do stress no trabalho, mas
os atributos que lhe estdo subjacentes, como o facto de contribuirem para o relaxamento
ou para o distanciamento psicolégico dos problemas ou preocupacfes associadas ao
trabalho. Desta forma, as pessoas podem divergir quanto as atividades que consideram
recuperadoras, porém as experiéncias psicologicas que lhes estdo subjacentes e que sao
cruciais para que a recuperagdo ocorra, tendem a ser relativamente comuns a todas as
pessoas (Sonnentag & Fritz, 2007).

Tendo isto em consideracdo, Sonnentag & Fritz (2007) procuraram compreender
quais sdo as experiéncias psicologicas que conduzem realmente a recuperacdo. Para tal,
construiram um novo instrumento, nomeadamente uma escala de recuperacdo, que
pretende avaliar quatro diferentes experiéncias de recuperacdo. Para que a construcéo da
escala de recuperacdo fosse possivel e devidamente fiavel, as autoras basearam-se no
modelo effort-recovery, na teoria da conservacdo dos recursos e na literatura sobre a
regulacdo do humor (Sonnentag & Fritz, 2007).

O modelo effort-recovery (Meijman & Mulder, 1998) defende que o esforgo
despendido no trabalho causa inevitavelmente reacdes de carga relevantes, como fadiga
ou ativacdo fisiologica. Sob condi¢Bes normais, quando o individuo ja ndo esta exposto
as exigéncias do trabalho ou semelhantes, as reacGes de carga sdo revertidas e o
processo de recuperacdo acaba por acontecer totalmente durante o horario pds-laboral,
antes do dia seguinte de trabalho comecar. De acordo com este modelo, é fundamental
que as exigéncias do trabalho ou semelhantes ndo voltem a ser convocadas no horario
pos-laboral para que as reacdes de carga associadas ao trabalho ndo se prolonguem,
correndo o risco de a recuperacdo ficar incompleta e de o trabalhador ter de ir trabalhar
no dia seguinte numa condi¢cdo abaixo da desejada, investindo esfor¢o adicional para
gue a sua performance no trabalho seja a mais adequada (Sonnentag & Fritz, 2007).

A Teoria da Conservagao dos Recursos (Hobfoll, 1998) assume que as pessoas
se esforcam para obter, reter e proteger 0s seus recursos, visto que o stress ocorre
quando os recursos dos individuos sdo perdidos ou ameacados. Os recursos podem ser
entidades externas, como objetos ou ativos financeiros, bem como atributos internos,
tais como caracteristicas pessoais ou boas energias. No dia-a-dia, a recuperacdo do
stress refere-se particularmente aos recursos internos, como a energia e o bom humor. O
stress, a0 ameagar esses recursos, pode prejudicar a saude e o bem-estar dos individuos

pelo que, segundo esta teoria, os individuos precisam de adquirir novos recursos e
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restaurar recursos ameacados ou perdidos de forma a que a recuperacdo seja completa
(Molino, Cortese, Bakker, & Ghislieri, 2015).

Assim, o modelo effort-recovery e a teoria da conservagdo dos recursos sugerem
dois processos complementares pelos quais a recuperacao ocorre. Em primeiro lugar, €
importante que os trabalhadores se abstenham das exigéncias do trabalho no horario néo
laboral e evitem atividades com exigéncias ou recursos internos semelhantes, de forma a
que estas ndo se prolonguem nem invadam todos os dominios da vida dos trabalhadores.
Por outro lado, adquirir novos recursos internos, como energia, autoeficacia ou humor
positivo, ajudard os trabalhadores a restaurarem os recursos ameacados pelo trabalho
(Sonnentag & Fritz, 2007).

A investigacdo sobre a regulagdo do humor oferece uma abordagem mais
especifica aos processos que sdo relevantes para a recuperacdo. As condicOes de
trabalho stressantes normalmente conduzem a um humor menos positivo (Fuller et al.,
2003), pelo que a sua reparacdo se torna uma das principais fungdes da recuperagdo. A
investigagcdo sobre a regulagcdo do humor identificou uma variedade de busca de
estratégias diferentes para melhorar o humor incluindo tanto as abordagens cognitivas
como as comportamentais (Sonnentag & Fritz, 2007).

Parkinson & Totterdell (1999) sugeriram uma classificacdo das estratégias de
regulacdo do humor que compreendem estratégias diversionary e de engagement. As
estratégias diversionary pretendem evitar situacdes negativas ou stressantes e procuram
a distracdo; sdo como que competéncias de conciliagdo que ajudam os individuos a
deixarem de pensar nas situacBes preocupantes associadas ao trabalho nas horas pos-
laborais. Estas estratégias ndo sdo necessariamente a solucdo final, mas podem ser
bastante Uteis para deixarem os trabalhadores mais calmos e com mais capacidade de
verem as situacBes com clareza. Por exemplo, a pratica de exercicio fisico ou
simplesmente ouvir musica sdo algumas destas estratégias. Pelo contrario, as estratégias
de engagement procuram que os trabalhadores confrontem ou aceitem a situacdo
negativa ou stressante em causa. Por exemplo, pedindo ajuda a um colega de trabalho
ou tomar alguma agdo que solucione o problema. Deste modo, as estratégias
diversionary tém-se mostrado mais promissoras para a recuperacdo do stress porque as
estratégias de engagement acabam por manter o individuo ocupado cognitivamente com
a situacdo stressante e 0s seus potenciais efeitos, fazendo com que a recuperacao seja

menos possivel ou imediata.
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Ao reunirem estas definicdes, modelos e teorias, Sonnentag & Fritz (2007)
construiram a escala de recuperagdo que se subdivide em quatro experiéncias distintas:
o distanciamento psicologico do trabalho, o relaxamento, a mestria e o controlo.

O distanciamento psicologico é considerado, por varios autores, um componente
fundamental da recuperacdo (Etzion, Eden, & Lapidot, 1998). O distanciamento
psicoldgico, tal como o proprio nome sugere, implica mais do que os trabalhadores
estarem fisicamente afastados do trabalho, representando a separagdo cognitiva e
emocional do trabalho fora do horario laboral. Distanciamento psicoldgico significa que
os trabalhadores se desligam mentalmente do trabalho, ou seja, deixam o local de
trabalho para trds das costas ndo s6 em termos fisicos, mas também em termos
psicologicos. Deste modo, para que o distanciamento psicologico seja possivel, é
importante que os trabalhadores ndo estejam constantemente ocupados em assuntos
relacionados com o trabalho fora do horario laboral, por exemplo, ao atenderem
chamadas telefonicas da chefia ou de colegas ou elaborando tarefas que ficaram
pendentes e que podem ser resolvidas no dia seguinte.

De facto, apesar de o afastamento fisico do local de trabalho ser importante para
a recuperacdo, muitas vezes acaba por ndo ser suficiente, pelo que Sonnentag & Fritz
(2007) propuseram que o distanciamento psicolégico do trabalho é um aspeto crucial a
ser avaliado pela escala de recuperacao.

Ao refletirmos sobre a relagdo entre o distanciamento psicolégico e a
recuperacdo conseguimos inferir que quando os individuos se distanciam
psicologicamente do trabalho durante o horario ndo laboral, existe mais possibilidade de
as exigéncias dos sistemas funcionais presentes durante o trabalho reduzirem. No
entanto, quando os individuos ndo se distanciam e ndo conseguem deixar de pensar nos
assuntos relacionados com o trabalho, continuam a ser exigidos sistemas funcionais
semelhantes aos do trabalho e a recuperagdo ndo ocorre na sua totalidade (Sonnentag &
Fritz, 2007).

Segundo Sonnentag & Bayer (2005), o distanciamento psicolégico €
particularmente importante depois de dias de trabalho stressantes e exigentes. Pesquisas
empiricas tém mostrado que os trabalhadores que conseguem desligar-se do trabalho
depois do horéario laboral experienciam niveis mais elevados de satisfacdo e bem-estar
(Sonnentag & Fritz, 2007), e também melhor performance (Meijman & Mulder, 1998).

Além disso, esta questdo do distanciamento psicoldgico torna-se cada vez mais

pertinente nos dias que correm na medida em que o amplo acesso ao smartphone e a
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possivel exigéncia que lhe esta implicita de disponibilidade total para o trabalho podem
perturbar o processo de recuperacdo dos individuos que tendem a trabalhar mais em
casa, a receber mais chamadas telefonicas, a responder a mais e-mails, e a ndo recuperar
(Derks et al., 2014). De facto, € provavel que a exigéncia para os trabalhadores se
manterem ligados ao trabalho durante a noite — que afeta a possibilidade de
distanciamento psicolégico do trabalho — seja externo e ndo interno, ou seja, ndo parta
da vontade do trabalhador, mas sim das expetativas do empregador (Derks et al., 2014).

O relaxamento € um processo que estd normalmente associado a atividades de
lazer, caraterizando-se por uma ativacdo reduzida e por uma afetividade positiva
consideravel que conduz a sensacBes de paz e tranquilidade. Esta experiéncia de
recuperagédo pode resultar de diferentes atividades escolhidas consoante as preferéncias
dos préprios individuos, por exemplo a pratica de yoga, a ida regular ao massagista ou
simplesmente uma caminhada num local agradavel, cujos principais objetivos passam
por relaxar o corpo e a mente (Sonnentag & Fritz, 2007).

A maioria dos individuos espera que o relaxamento surja das atividades que
colocam poucas exigéncias sociais, que requerem pouco esforcgo fisico ou intelectual e
que ndo se apresentam como um desafio. A reducdo da ativacdo possibilitada pelas
atividades de relaxamento contribui para a recuperacao visto que a ativagdo prolongada
resultante particularmente do trabalho stressante e dos stressores do trabalho podem
traduzir-se em doenca. Além disso, Fredrickson, Mancuso, Branigan, e Tugade (2000)
argumentaram que as emocg0es positivas conseguem reverter os efeitos das emogdes
negativas. Assim, o relaxamento durante o horério pés-laboral esta de facto relacionado
com um aumento da serenidade na manha seguinte (Sonnentag, Binnewies, & Mojza,
2008).

Estas experiéncias de recuperacdo, nomeadamente o distanciamento psicoldgico
e as estratégias orientadas para o relaxamento, vao de encontro ao modelo effort-
recovery porque implicam que nenhumas exigéncias futuras relacionadas com o
trabalho sejam feitas durante o horario ndo laboral trabalho, pelo que devem contribuir
bastante para uma recuperacdo completa (Sonnentag & Fritz, 2007).

As experiéncias de mestria referem-se a atividades fora do horéario e local de
trabalho que contribuem para que os trabalhadores se consigam distrair e abstrair dos
assuntos relacionados com o trabalho na medida em que passam a integrar outros
desafios, onde podem adquirir novas competéncias em dominios distintos (Sonnentag &

Fritz, 2007). A préatica de desporto, a aprendizagem de uma nova lingua ou a
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participacdo num projeto de voluntariado sdo alguns exemplos de experiéncias de
mestria.

Apesar de as experiéncias de mestria também serem exigentes e desafiantes,
estas ndo pretendem exceder as capacidades dos individuos, esperando-se que ajudem a
construir novos recursos internos, como habilidades, competéncias, autoeficacia e bom
humor que conduzam a recuperacdo (Hobfoll, 1998). Assim, a participacdo em
experiéncias de mestria ndo é necessariamente facil, mas requer um certo grau de auto-
regulacdo. Sonnentag et al. (2008) mostraram que as experiéncias de mestria durante a
noite se encontravam de facto relacionadas com a ativacao positiva na manha seguinte.

O controlo pode ser descrito como a habilidade de uma pessoa para escolher
uma acgéo de duas ou mais opgdes. Assim, Sonnentag & Fritz (2007) focaram-se no grau
em que uma pessoa pode decidir que atividade seguir durante o tempo de lazer, bem
como onde e como seguir essa atividade. Além disso, o controlo durante o tempo de
lazer da ao individuo a oportunidade de escolher aquelas atividades de lazer especificas
que cada um prefere e que podem ser especialmente contributivas para o processo de
recuperacao.

De acordo com estudos ja realizados, o controlo pessoal parece estar associado a
reacOes positivas (Burger, 1989), a menos distress e a mais bem-estar psicolégico
(Lazarus, 1966), o que pode conduzir a uma reavaliagdo positiva das situacOes
potencialmente stressantes. Pelo contrario, a percecdo de que a capacidade de uma
pessoa para reagir e influenciar o mundo que a rodeia € reduzida pode estar associada a
niveis mais altos de distress psicoldgico (Rosenfield, 1989). Esta experiéncia de baixo
controlo pode mais tarde resultar em autoavaliacGes negativas e na diminuicdo da auto-
valorizagdo, o que novamente pode estar associado a ansiedade e depressdo (Rosenfield,
1989). A experiéncia de controlo durante o tempo de lazer pode satisfazer o desejo
individual de controlo ao aumentar a autoeficacia e os sentimentos de competéncia, que
por sua vez promovem o bem-estar. Deste modo, tendo em conta que o controlo é um
recurso externo essencial que oferece a oportunidade de adquirir recursos internos
(Hobfoll, 1998), é provavel que a experiéncia de controlo seja uma boa contribuicdo
para a recuperagdo. Por exemplo, uma mée que depois do trabalho consiga estar
completamente focada na familia e nas atividades de lazer que deseja, sem ter de

continuar a tratar de assuntos relacionados com o trabalho, serd um caso de controlo.
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A mestria e 0 controlo sdo experiéncias de recuperacdo que vao de encontro a
teoria da conservacgdo dos recursos visto que implicam que um trabalhador ganhe novos
recursos internos para restaurar os recursos postos em perigo (Sonnentag & Fritz, 2007).

Nos dias de hoje, quando os utilizadores intensivos do smartphone experienciam
conflito trabalho-familia, € possivel que estes tenham mais dificuldade em integrar
ativamente em atividades de recuperacao visto que a exigéncia para trabalhar através do
smartphone pode muitas vezes ser externa e incontrolavel, pelo que os trabalhadores
acabam por nao conseguir participar nas atividades que desejam e que consideram
recuperadoras.

Apesar de recentes, ja tém surgido alguns estudos que procuram relacionar a
recuperacdo e a percecdo de conflito entre o trabalho e a familia, utilizando a escala de
recuperacdo de Sonnentag & Fritz (2007).

O estudo de Molino e colaboradores (2015) procurou investigar o papel das
quatro experiéncias de recuperacdo (distanciamento psicolégico do trabalho,
relaxamento, mestria e controlo) na prevencdo do conflito trabalho-familia,
especialmente focado no tempo e na tensdo. No fundo, estes autores colocaram a
hipbtese de a sobrecarga de trabalho estar positivamente relacionada com o conflito
trabalho-familia, acreditando que as experiéncias de recuperacdo seriam uma variavel
moderadora dessa relagdo (Molino et al., 2015).

Como previsto, os resultados revelaram a existéncia de uma relacdo positiva
entre a sobrecarga de trabalho e o conflito trabalho-familia. Relativamente ao efeito
moderador colocado em hipoétese, a relacdo entre a sobrecarga de trabalho e o conflito
trabalho-familia mostrou-se de facto particularmente forte sob a condigdo de um baixo
(vs elevado) distanciamento psicoldgico, relaxamento e controlo (Molino et al., 2015).
Assim, este estudo salientou o papel benéfico das experiéncias de recuperacdo na
prevencdo do impacto da sobrecarga de trabalho no dominio familiar, ao permitirem que
os individuos restaurem os seus recursos perdidos durante o dia de trabalho e adquiram
novos recursos que podem ser despendidos no dominio familiar (Molino et al., 2015).

A hipébtese moderadora ndo se confirmou para a mestria. Segundo os autores, é
possivel que os recursos internos adquiridos através das experiéncias de mestria sejam
tdo especificos e ndo relacionados com as atividades laborais que acabem por néo
conseguir contribuir para uma percecdo de recuperacdo por parte dos trabalhadores.

Além disso, as experiéncias de mestria oferecem novas oportunidades desafiantes de
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aprender novas coisas, mas ao mesmo tempo, impdem exigéncias adicionais que podem
n&o ser as adequadas para o processo de recuperacdo (Sonnentag & Fritz, 2007).

Também Derks & Bakker (2014) realizaram um estudo com metodologia de
diarios que procurou avaliar o impacto das experiéncias de recuperacao na interferéncia
trabalho-familia de um grupo de utilizadores de smartphone para assuntos relacionados
com o trabalho. Assumindo que as experiéncias de recuperagdo tém o potencial de
reduzir a interferéncia trabalho-familia dos trabalhadores e que as tarefas relacionadas
com o trabalho realizadas através do smartphone dificultam o distanciamento
psicolégico, os autores colocaram a hipOtese de os utilizadores intensivos de
smartphone, em particular, beneficiarem da reducéo da interferéncia trabalho-familia ao
integrarem experiéncias de recuperagéo. Deste modo, Derks & Bakker (2014) avaliaram
se a utilizacdo intensiva dos smartphone para assuntos relacionados com o trabalho
modera a relacdo negativa entre as experiéncias de recuperacdo e o conflito trabalho-
familia.

Os autores ndo utilizaram a escala total de recuperagdo proposta por Sonnentag
& Fritz (2007), optaram antes por aplicar apenas as experiéncias de recuperacdo que
consideraram mais relevantes para o estudo em questdo: o distanciamento psicologico e
o relaxamento. Tendo em conta que o interesse do estudo se focava na relacéo entre as
experiéncias de recuperacdo e o conflito trabalho-familia, Derks & Bakker (2014)
consideraram o distanciamento psicolégico e o relaxamento especialmente relevantes
porque implicam que os trabalhadores recuperem das atividades e dos pensamentos
relacionados com o trabalho em horéario ndo laboral. Pelo contrario, como visto
anteriormente, a mestria e o controlo contribuem para a recuperacdo através da criacao
de novos recursos, 0 que acaba por ser um processo diferente (Sonnentag & Fritz,
2007).

Os resultados obtidos demonstram que o uso do smartphone fora do horério
laboral tem de facto um impacto significativo na interface trabalho-familia, na medida
em que os trabalhadores que utilizam intensivamente o smartphone para assuntos
relacionados com o trabalho experienciam diariamente maior conflito trabalho-familia.
Além disso, os resultados confirmaram que os utilizadores de smartphone que
conseguiram distanciar-se psicologicamente do trabalho e relaxar fora do horério de
trabalho experienciaram menos conflito trabalho-familia, revelando uma oportunidade
para os utilizadores intensivos de smartphone de se protegerem face as potenciais

consequéncias negativas do elevado conflito trabalho-familia (Derks & Bakker, 2014).
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No fundo, quando os utilizadores de smartphone participam com sucesso em
atividades de recuperacdo, o tempo despendido nestas atividades ndo permite que 0s
trabalhadores participem em atividades relacionadas com o trabalho, conduzindo a
niveis mais reduzidos de conflito trabalho-familia (Derks & Bakker, 2014).

O estudo de Derks et al. (2014) propde que o uso do smartphone e o pedido
implicito de permanecer contactavel com o trabalho depois das horas laborais pode
inibir o processo de recuperacdo diaria. Desta forma, os autores procuraram
compreender como € que o uso do smartphone durante as horas pés-laborais influencia
as estratégias diarias de recuperacdo que os trabalhadores podem adotar para
recuperarem das exigéncias do trabalho: distanciamento psicoldgico, relaxamento,
mestria e controlo. Os autores colocaram entdo a hip6tese de o conflito trabalho-familia
diario fazer aumentar a participacdo dos trabalhadores em atividades de recuperacao,
mas apenas para aqueles que ndo utilizassem o smartphone para assuntos relacionados
com o trabalho. Esta hipétese decorre do facto de os autores considerarem que quando 0
conflito trabalho-familia é elevado, os trabalhadores podem sentir-se motivados a
procurarem ativamente as atividades que os ajudam a recuperar do trabalho. No entanto,
uma vez que também assumem que o conflito trabalho-familia causado pela utilizagédo
intensiva do smartphone esta muito alem do controlo dos trabalhadores, colocaram a
hipotese de os utilizadores de smartphone terem menor sucesso na integracdo de
atividades de recuperacdo, mesmo guando experienciam conflito trabalho-familia.

De acordo com os resultados obtidos e contrariamente as hipdteses colocadas, 0s
utilizadores de smartphone pareceram ndo experienciar mais conflito trabalho-familia
do que os néo utilizadores. Uma explicacdo para estes resultados pode ter a ver com o
facto de os utilizadores de smartphone no grupo de pesquisa utilizado serem muito
capazes nas suas habilidades de gestdo de barreiras (Ashforth et al., 2000). No entanto,
os resultados confirmaram que, para os trabalhadores que n&o utilizam smartphone para
assuntos relacionados com o trabalho, o conflito trabalho-familia mostrou-se
positivamente relacionado com o distanciamento psicolédgico, relaxamento, mestria, e
atividades de controlo, ao passo que os utilizadores de smartphone que enfrentam
elevado conflito trabalho-familia ndo tiveram sucesso nestas atividades de recuperacao
(Derks et al., 2014). Este estudo contribuiu para a literatura mostrando que 0s
utilizadores de smartphone realmente tém mais dificuldades em desligar mentalmente

do trabalho do que os ndo utilizadores. Uma luz que pisca como um indicador de novas
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mensagens parece ser uma importante fonte de trabalho presente no dominio doméstico,
impedindo a recuperacdo adequada (Derks et al., 2014).

Assim, sdo varios os estudos que reconhecem a importancia da recuperacao das
exigéncias do trabalho visto que esta associada a varios indicadores de bem-estar, como
0 burnout, a qualidade do sono, o engagement no trabalho, a atitude positiva e o
cansaco reduzido (Sonnentag & Bayer, 2005). Além disso, os resultados também tém
mostrado que a recuperacdo assume um papel importante na conciliacdo entre 0s varios
dominios das vidas dos trabalhadores, sendo uma potencial fonte de equilibrio trabalho-
familia. De facto, as exigéncias vindas do trabalho e da familia ndo sdo necessariamente
negativas se os trabalhadores tiverem a oportunidade de recuperar dos esforgcos
despendidos (Meijman & Mulder, 1998).

Seguindo esta ldgica, a recuperacdo depois do trabalho (Sonnentag & Bayer,
2005), aos fins de semana ou nas férias (Fritz & Sonnentag, 2005, 2006) pode aumentar
0 bem-estar individual e a performance no trabalho. No entanto, alguns autores também
tém defendido que apesar de as férias e os fins de semana terem efeitos benéficos, estes
desaparecem rapidamente (De Bloom et al., 2009). No presente estudo, iremos apenas
considerar a recuperacdo no horario pds-laboral porque se pretende que aconteca numa
base diaria e por isso seja fundamental para a prote¢do constante da satde, do bem-estar
e a da performance dos trabalhadores (Sonnentag, 2001).

Considerando os dias de hoje e 0 amplo acesso ao trabalho através da utilizacao
das novas tecnologias, nomeadamente do smartphone, esperamos que os trabalhadores
tenham dificuldade em distanciarem-se dos assuntos relacionados com o trabalho
quando ja ndo estdo em horario laboral, gracas a tal luz que pisca e que € dificil de
ignorar ou até pelo facto de se sentirem de alguma forma pressionados a responderem
de imediato aos e-mails ou chamadas telefonicas recebidas. Além disso, esperamos que
a tendéncia seja para que despendam mais tempo a trabalhar e que a falta de atividades
de recuperacédo possa ter ainda mais impacto no conflito trabalho-familia.

Deste modo, é com base na intensidade de utilizagdo do smartphone, no conflito
trabalho-familia e nas atividades de recuperacdo que se formula a hipdtese apresentada

de seguida.

H2: A recuperacdo no geral (a), bem como, o distanciamento psicolégico (b), o

relaxamento (c), o controlo (d) e a mestria (e) sdo variaveis mediadoras da relacéo entre
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a utilizacdo do smartphone para assuntos relacionados com o trabalho fora do horario

laboral e o conflito trabalho-familia.

Ou seja, a hipotese colocada sugere que, com a introducdo da recuperacdo no
modelo, a magnitude da relacdo positiva entre a utilizacdo do smartphone para assuntos
relacionados com o trabalho fora do horério laboral e o conflito trabalho-familia, ird

diminuir.

3. Método

Participantes

O presente estudo contou com 121 participantes (N = 121), todos eles
trabalhadores e utilizadores de smartphone para assuntos relacionados com o trabalho
visto que foram estes os Unicos critérios exigidos.

Da totalidade dos participantes, 47,9% sdo do sexo feminino e a maioria tem
idades compreendidas entre os 18 e os 28 anos (30,6%), entre 0s 29 e 0s 38 anos
(26,4%) e entre os 39 e 0s 48 anos (19%).

Quanto ao estado civil, 50,4% dos participantes encontram-se casados(as) ou em
unido de facto e 33,1% séo solteiros(as). Cerca de 39,7% tém um ou dois filhos e 30,6%
ndo tém filhos.

Em termos de habilitacbes académicas, a maior parte dos respondentes tem
curso médio/superior (34,7%), completou o mestrado (29,8%) ou ficou pelo ensino
secundario (18,2%). A maioria tem uma antiguidade organizacional até 3 (46,3%) ou
mais de 10 anos (28,9%) e 68,9% dizem ndo assumir qualquer cargo de chefia.

Cerca de 49,6% dos respondentes dispde de um contrato de trabalho a tempo
indeterminado e 68,6% pertencem ao setor privado. Relativamente ao setor de atividade,
a maioria trabalha em comércio e servigos (21,5%), banca e seguros (12,4%),
administracdo publica (11,6%) ou outros (30,6%). Desta percentagem de “outros”, cerca
de 10% sdo trabalhadores do setor das tecnologias de informacgéo e comunicacao.

A total caraterizacdo dos individuos que responderam ao questionario encontra-

se em anexo (cf. Anexo 1).
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Procedimento Metodoldgico

O método de recolha de dados utilizado foi o método de inquérito atraves da
aplicacdo de questionarios online que foram posteriormente analisados através do
programa SPSS de tratamento de dados estatisticos (cf. Anexo 2).

Quanto ao método de amostragem, obteve-se uma amostra de conveniéncia
utilizando uma estratégia de recolha que se pode designar por snowball, ou seja,
identificou-se um grupo de trabalhadores com as caracteristicas desejadas (utilizadores
de smartphone para assuntos relacionados com o trabalho) que por sua vez convidaram
outros participantes das suas redes de contactos com as mesmas caracteristicas. Os
questionarios foram enviados via e-mail ou redes sociais, dependendo da proximidade
com os respondentes, e solicitou-se a colaboracdo dos participantes para que
reencaminhassem o questiondario para outros contactos seus conhecidos.

Antes do preenchimento do questionario, os respondentes foram informados de
que se tratavam de questdes relacionadas com a sua atividade profissional que deveriam
ser respondidas individualmente. A confidencialidade e o anonimato das respostas

dadas foram garantidos, as quais foram apenas utilizadas para fins estatisticos.

Instrumentos de Operacionalizacao

Como referido anteriormente, 0 método de recolha dos dados utilizado foi a
aplicacdo de um questionario de metodologia quantitativa que pode ser consultado no
anexo 2. O questionario foi aplicado num Gnico momento do tempo e foi construido
com base em escalas de avaliagdo devidamente validadas na literatura.

Os itens das escalas foram devidamente traduzidos do inglés para a lingua

portuguesa de forma a que os respondentes pudessem entendé-los o melhor o possivel.

Intensidade de utilizacdo do smartphone para assuntos relacionados com o trabalho. A
intensidade de utilizacdo do smartphone para assuntos relacionados com o trabalho foi
medida através de uma escala de quatro itens desenvolvida por Derks & Bakker (2014).
Desta forma, os participantes deveriam ter em conta a sua experiéncia profissional em
termos de utilizacdo de smartphone durante o horario nédo laboral e responder, numa
escala de Likert de 1 (discordo totalmente) a 7 (concordo totalmente), a itens como
“Utilizo o meu smartphone de forma intensiva para assuntos relacionados com o
trabalho fora do horario laboral”. O alfa de Cronbach desta escala foi de 0,87 o que

revela uma consisténcia interna adequada.
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Conflito trabalho-familia. O conflito trabalho-familia foi avaliado através de uma escala
reduzida de apenas trés itens desenvolvida por Matthews, Kath, & Barnes-Farrell (2010)
em substituicdo da anterior escala desenvolvida por Carlson, Kacmar, & Williams
(2000). Nesta escala, os participantes foram chamados a ter em consideracéo a relacao
existente entre o trabalho e a familia visto que cada item desta escala avalia uma das
dimensfes do conflito trabalho-familia (conflito baseado no tempo, na tensdo e no
comportamento). Tal como no caso anterior, foi utilizada uma escala de Likert de 7
pontos de 1 (discordo totalmente) a 7 (concordo totalmente). Um exemplo de um dos
itens era “Tenho de faltar frequentemente a atividades familiares devido a quantidade de
tempo que tenho de dedicar as minhas responsabilidades profissionais” (item referente
ao conflito baseado no tempo). O alfa de Cronbach desta escala apresentou um valor de
0,85.

Recuperacdo. Para avaliar a recuperacdo, recorreu-se a escala desenvolvida por
Sonnentag & Fritz (2007), a qual os participantes tiveram de responder 1 (discordo
totalmente) a 7 (concordo totalmente). A escala total da recuperacdo divide-se em
subescalas consoante as dimensdes de distanciamento psicolédgico, relaxamento, mestria
e controlo, pelo que os participantes tiveram de classificar afirmagdes como “Consigo
esquecer-me do meu trabalho”. Cada subescala é constituida por quatro itens a excecdo
do distanciamento psicologico a qual se retirou um dos itens (“Fago um intervalo das
exigéncias do trabalho”) visto que, depois de realizada a analise fatorial, este foi o Gnico
que mostrou ndo se enquadrar. Quanto a fiabilidade das subescalas, todas se revelaram
adequadas. O alfa de Cronbach do distanciamento psicolégico foi de 0,91, do
relaxamento foi 0,94, da mestria foi 0,91 e do controlo foi 0,87. O alfa de Cronbach da

escala de recuperacdo total foi de 0,92.

Dados demograficos. O questionario aplicado incluiu também algumas questes que
ajudam a caraterizar os participantes no presente estudo como o sexo, a idade, o estado
civil, o namero de filhos, as habilitacbes académicas, a antiguidade na organizagéo, o
desempenho ou ndo de cargos de chefia, o vinculo laboral, o setor de atividade e o setor
(publico, privado ou social/sem fins lucrativos). Por exemplo, o sexo, a idade, o estado
civil, o namero de filhos, as habilitagdes académicas, a antiguidade na organizacao e o
desempenho ou ndo de cargos de chefia sdo variaveis recorrentemente consideradas nos
estudos e que j& tém apresentado na literatura alguma relacdo com o conflito trabalho-
familia (Amstad et al., 2011).
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4. Resultados

No quadro 4.1. é possivel consultar os valores das medias, desvios-padrao e das
correlagdes entre as diferentes variaveis tidas em conta no presente estudo.

O conflito trabalho-familia (r = .36, p < .01) relaciona-se de forma positiva e
significativa com a utilizagdo do smartphone para assuntos relacionados com o trabalho
durante o horéario ndo laboral.

Como seria de esperar, as relagdes existentes entre a escala completa de
recuperacdo e suas subescalas estdo fortemente correlacionadas de forma positiva:
distanciamento psicoldgico (r = .70, p < .01), relaxamento (r = .84, p <.01), mestria (r
=.69, p <.01) e controlo (r = .82, p <.01).

Quanto a recuperacgdo, existem correlacbes significativas negativas entre esta
variavel, considerada na sua totalidade, e a utilizacdo do smartphone (r =-.38, p<.01) e
o conflito trabalho-familia (r = -.41, p < .01). Ou seja, quando os trabalhadores adotam
mais estratégias de recuperacao, a intensidade de utilizacdo do smartphone e o conflito
trabalho-familia tendem a diminuir.

Apesar de a recuperacdo, considerando a escala total, revelar uma relacéo
negativa significativa com a utilizacdo do smartphone e o conflito trabalho-familia, o
mesmo ndo acontece com todas as suas subescalas. A semelhanca do que acontece com
a escala completa, o distanciamento psicol6gico esta negativamente correlacionado com
0 uso do smartphone (r = -.51, p < .01) e com o conflito trabalho-familia (r = -.27, p <
.01). Do mesmo modo, o relaxamento também se encontra negativamente
correlacionado com a utilizagdo do smartphone (r = -.44, p < .01) e com o conflito
trabalho-familia (r = -.53, p < .01). Por outro lado, tanto as subescalas de mestria e
controlo ndo aparentam qualquer correlacdo significativa com o uso do smartphone. Ja
com o conflito trabalho-familia, a correlagdo apresenta os seguintes valores para a
mestria e para o controlo, respetivamente: r =-.20, p<.05er =-.24, p < .05.

Quanto as relagBes entre as subescalas da recuperagdo total, todas revelaram
correlagBes positivas significativas entre si, a exce¢do da relagdo entre o distanciamento

psicologico e a mestria.
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Quadro 4.1. Estatistica descritiva e correlacdes das variaveis em estudos

N° | Variaveis M DP 1 2 3 4 5 6
1 | Uso 3841175 |-
smartphone
2 | CTF 345161 |.36** |-
3 | Distanciamento | 3.66 | 1.66 | -.51** | -.27** | -
psicologico
4 | Relaxamento 494 | 1.54 | -44** | -53** | 58** | -
5 | Mestria 533125 |-.06 -.20* | .17 A1** | -
6 | Controlo 497|141 |-14 -.24% | A1** | 54** | 57** | -
7 | Recuperacéo 481|112 |-38**|-41** | 70*%* | .84** | 69** | 82**
total

Nota: **p < .01, *p < .05

Teste de Hipdteses

Numa primeira parte do enquadramento teorico colocou-se a primeira hipotese
que propunha que a intensidade da utilizacdo do smartphone para assuntos relacionados
com o trabalho estaria positivamente relacionada com o conflito trabalho-familia. Como
se pode verificar na matriz de correlacdes (cf. Quadro 4.1.), as varidveis tém de facto
uma correlacdo positiva significativa entre si (r = .36, p <.01), ou seja, quando o uso do
smartphone aumenta/diminui, o conflito trabalho-familia também tende a
aumentar/diminuir.

Considerando o conflito trabalho-familia como varidvel dependente e a
utilizacdo do smartphone como variavel independente, realizou-se uma regressao linear
(cf. Quadro 4.2.) que confirmou que 0 uso do smartphone oferece uma contribuicdo
positiva significativa para a variavel conflito trabalho-familia (r> = .13). Este valor
corresponde a proporcdo de variacdo no conflito trabalho-familia que é explicada pela
variacdo na intensidade de utilizacdo do smartphone para assuntos relacionados com o

trabalho em horéario ndo laboral (13%).

Quadro 4.2. Analise de regressdo do conflito trabalho-familia

B R? F p

Uso do smartphone .36 13| 16.58 .000

Nota: Coeficiente 5 estandardizado, p <.05
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Relativamente a segunda hipdtese colocada sobre a acdo mediadora da
recuperacdo — tanto considerando a escala completa como as suas subescalas
(distanciamento psicoldgico, relaxamento, mestria e controlo) - seguiu-se a metodologia
proposta por Baron e Kenny (1986). Assumindo o primeiro passo como a verificacdo de
que o uso do smartphone esta correlacionado positivamente com o conflito trabalho-
familia, que ja foi verificado acima, o segundo passo exige que se mostre que 0 uso do
smartphone (varidvel independente) estd correlacionado com a variavel mediadora e o
terceiro passo pretende verificar se a variavel mediadora em causa afeta o conflito
trabalho-familia (variavel dependente). No Quadro 4.3. apresentado de seguida

encontram-se os resultados das analises de mediacdo realizadas as variaveis em estudo.

Quadro 4.3. Resultados das analises de mediacao

Variaveis Recuperacdo | Distanciamento | Relaxamento | Mestria Controlo
(Escala Psicoldgico
Total)
Passo 2
S -38 -51 -44 -.06 -14
R? 15 -.26 19 .00 .02
F 18.21 37.09 25.06 37 2.13
P .000 .000 .000 546 .148
Passo 3
Uso do | p=.22 p=.31 p=.14 p=.36 p=.34
smartphone | p=.018 p =.004 p=.130 p=.000 |p=.000
Variavel £=-.39 p=-14 p=-51 p=-25 |p=-23
Mediadora p =.000 p=.174 p =.000 p=.005 |p=.011
R? 27 16 .35 .20 19
F 19.20 9.79 27.72 13.49 12.65

Nota: Coeficientes f estandardizados

Com a elaboragdo do segundo passo no caso da escala completa da recuperagéo,
verificou-se que esta oferece uma contribuicdo positiva e significativa para com a
utilizacdo do smartphone (r? = ,15). Além disso, no terceiro passo é possivel constatar

que a proporcdo de variacdo no conflito trabalho-familia que é explicada pelo uso do
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smartphone e pela recuperacdo (r’> = .27) é superior a explicada apenas pelo uso do
smartphone. Verificamos ainda que o uso do smartphone apresenta um efeito positivo
com menor significancia estatistica (8 = .22, p < .05) no conflito trabalho-familia
quando a recuperacao (escala total) entrou no modelo de regresséo, o que significa que a
recuperacdo no geral medeia parcialmente a relacdo positiva entre a utilizacdo do
smartphone e o conflito trabalho-familia.

Quanto aos resultados referentes ao relaxamento no passo 2, verificou-se que
19% da variacdo no relaxamento é explicada pelo uso do smartphone para assuntos
relacionados com o trabalho em horario ndo laboral (r> = ,19). Com a regresséo do
terceiro passo, apurou-se que 35% da variacdao no conflito trabalho-familia é explicada
pela utilizagdo do smartphone e pela capacidade de relaxamento (r? = .35). Verificamos
que o uso do smartphone apresenta um efeito positivo com menor significancia
estatistica (# = .14, p > .05) no conflito trabalho-familia quando o relaxamento entrou
no modelo de regressdo, o que significa que o relaxamento medeia parcialmente a
relacdo positiva entre a utilizagdo do smartphone e o conflito trabalho-familia.

Tanto a recuperacdo total como o relaxamento revelaram-se variaveis
mediadoras, no entanto, visto que a variavel independente (intensidade de utilizacdo do
smartphone para assuntos relacionados com o trabalho durante o horéario laboral) se
mantém significativa em ambos os casos, conclui-se que estamos perante mediacdes
parciais. Ou seja, a recuperacao total e o relaxamento nao eliminam por si sé o impacto
que a utilizacdo do smartphone tem no conflito trabalho-familia.

Recorreu-se ao teste de Sobel para testar a significancia das mediagdes, cujos
resultados confirmaram a existéncia de mediagdes significativas no caso da recuperacao
no geral (z = 3.04, p = 0.002) e do relaxamento (z = 3.79, p = 0.0002).

Ao contrario do esperado, o distanciamento psicoldgico, o controlo e a mestria

ndo constituiram variaveis de mediacdo para a relagdo em causa.
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5. Discussao

O presente estudo teve como principal objetivo uma melhor compreensdo dos
impactos causados pela utilizacdo intensiva do smartphone para assuntos relacionados
com o trabalho fora do horério laboral no conflito trabalho-familia, a partir da percecéo
de pessoas integradas no mercado de trabalho. Adicionalmente, estudou-se a hipétese de
a adocdo de estratégias de recuperacao durante o tempo fora do trabalho ser uma
varidvel mediadora da relacdo em causa, de tal forma que a sua introducdo na equacgéo
reduzisse a magnitude da relacdo entre a variavel independente e a dependente.

Tendo em conta a primeira hip6tese colocada, os resultados obtidos ditaram que
a intensidade da utilizacdo do smartphone para assuntos relacionados com o trabalho
fora do horario laboral esta de facto positivamente relacionada com o conflito trabalho-
familia, tal como ja tem vindo a ser defendido por diversos autores (Chesley, 2005;
Middleton & Cukier, 2006; Schieman & Young, 2013; Wright et al., 2014). Em
Portugal, ndo se conhecia nenhum estudo que testasse a relacao entre estas variaveis até
ao passado més de junho em que foi publicado um artigo cujos resultados indicaram que
a percecdo de sobrecarga de trabalho, o acesso imediato ao e-mail através do
smartphone e as expetativas de comunicacdo fora do horario laboral séo variaveis
preditoras do conflito trabalho-familia (Andrade & Rodrigues, 2017). Desta forma, pela
escassez de estudos que se debrucassem sobre esta temética em Portugal, tornou-se
relevante compreender quais as percecdes dos trabalhadores portugueses face a
crescente acessibilidade das novas tecnologias moveis.

Considerando somente a propria definicdo de conflito trabalho-familia, seria de
esperar logo a partida que a utilizacdo das tecnologias moveis para assuntos
relacionados com o trabalho fora do horario de trabalho proporcionasse
constrangimentos ao nivel do tempo (por exemplo, quando uma mae chega a casa do
trabalho e recebe chamadas telefonicas ou e-mails urgentes do seu superior hierarquico
enquanto tenta preparar o jantar para a familia), tensdo (por exemplo, o cansago e a
sobrecarga de trabalho percecionada pelo recebimento de e-mails fora de horas pode
diminuir a paciéncia dedicada aos filhos no final do dia) e comportamento (por
exemplo, quando um pai quer dar atencdo ao filho mas ndo se consegue desligar
comportamental e psicologicamente do trabalho devido ao frequente recebimento de e-
mails), dadas as carateristicas de flexibilidade e permeabilidade oferecidas pelo

smartphone.
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De facto, apesar de as tecnologias moveis serem cada vez mais comuns e
acessiveis e de todos os beneficios que lhes estdo associados, estas conseguem provocar
conflitos entre as duas principais esferas da vida dos trabalhadores que néo devem ser
ignorados, nem pelos proprios trabalhadores nem pelas empresas que buscam um maior
bem-estar organizacional. Destaca-se o caso dos trabalhadores que tém preferéncia pela
integracdo de ambos os papéis que, segundo o estudo de Derks et al. (2016),
experienciam menor conflito trabalho-familia com a utilizagdo do smartphone para
assuntos relacionados com o trabalho nas horas fora do trabalho, face aos
segmentadores que preferem deixar cada papel no seu tempo e lugar. Esta diferenca na
preferéncia do nivel de segmentacdo pode ser uma ajuda para a compreensao de que 0s
trabalhadores ndo sdo todos iguais nem encaram o0 uso do smartphone para assuntos
relacionados com o trabalho de igual forma.

Para além desta primeira hipdtese, este estudo introduziu uma possivel variavel
mediadora, a recuperacdo. No fundo, procurou-se compreender se a adocdo de
estratégias de recuperacdo enfraquece a relagdo positiva entre a utilizacdo do
smartphone e o conflito trabalho-familia, j& que a recuperacdo no caso do trabalho se
designa como 0 processo que ocorre quando o stress que esta associado ao trabalho
volta ao nivel em que se encontrava antes desse mesmo stress se ter iniciado. A escala
de recuperacdo adotada para o efeito (Sonnentag & Fritz, 2007) reparte-se em quatro
subescalas distintas pelo que se procurou perceber se o0s resultados também se
distinguiam em funcéao da subescala.

Os resultados obtidos ditaram que, aplicando a escala da recuperacdo na
totalidade e a subescala do relaxamento, estas se mostraram variaveis mediadoras da
relacdo positiva entre o uso do smartphone e o conflito trabalho-familia.

De facto, os resultados do estudo de Derks e Bakker (2014) ja tinham indicado
que os trabalhadores que usam intensivamente o smartphone, mas que investem em
atividades de relaxamento num determinado dia, reportam menos CTF nesse mesmo
dia. Os resultados obtidos no presente estudo vém corroborar esta ideia de que o
relaxamento consegue reduzir a forca do impacto do uso do smartphone no conflito
existente entre o trabalho e a familia.

Como esperado, também a recuperacgéo, considerada na sua escala total, revelou
ser uma variavel mediadora da relagdo em causa dado que, segundo Sonnentag e Fritz
(2007), as quatro experiéncias de recuperacdo (distanciamento psicoldgico,

relaxamento, mestria e controlo) sdo estratégias pessoais que tém o potencial de repor 0s
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recursos pessoais utilizados e de construir novos recursos capazes de conduzir a
resultados de bem-estar (Sonnentag & Bayer, 2005).

Pelo contrério, as subescalas do distanciamento psicoldgico, mestria e controlo
ndo revelaram ser varidveis mediadoras da relacdo entre o uso do smartphone e o
conflito trabalho-familia. Como referido na reviséo de literatura, Derks e Bakker (2014)
apenas contemplaram o distanciamento psicolégico e o relaxamento no seu estudo
porque consideraram que a mestria e 0 controlo seriam um processo de recuperagao
diferente. Por outro lado, o estudo de Molino et al. (2015) considerou todas as
experiéncias de recuperacdo mas apenas o distanciamento psicoldgico, o relaxamento e
o controlo mostraram resultados relevantes. Assim, ja seria de alguma forma expectavel
que a mestria e o controlo ndo se revelassem varidveis mediadoras da relagdo entre o
uso do smartphone e o conflito trabalho-familia na medida em que as estratégias de que
Ihes estdo associadas ndo dizem diretamente respeito a recuperacdo das atividades e
pensamentos relacionados com o trabalho, mas antes com a criagdo de novos recursos.
Por exemplo, provavelmente sera mais facil que os trabalhadores percecionem uma ida
ao massagista ou um passeio na praia como atividades de recuperacdo do que aprender
uma nova lingua ou conseguir ter controlo sobre o seu proprio horario. Tal como
referido no estudo de Molino et al. (2015), é possivel que os recursos obtidos através da
mestria e, neste caso, também através do controlo, sejam tdo especificos e nao
relacionados com o trabalho que acabem por ndo ser percebidos como estratégias de
recuperacao.

No entanto, a semelhanca da mestria e do controlo e ao contrario do que se
esperava e das consideracBes de estudos anteriores, o distanciamento psicoldgico
também ndo se mostrou uma variavel mediadora significativa. Sendo o distanciamento
psicolégico considerado uma peca fundamental da recuperacdo (Etzion et al., 1998)
porque ndo implica apenas a separacgdo fisica, mas também cognitiva e emocional do
trabalho, seria de esperar que esta fosse uma variavel mediadora que enfraquecesse a
relacdo entre o uso do smartphone e o conflito trabalho-familia. E possivel que, para 0s
trabalhadores que responderam ao questionario, o distanciamento psicoldgico nao seja a
melhor estratégia para reduzir a relagdo entre o uso do smartphone e o conflito trabalho-
familia porque, mesmo que os trabalhadores normalmente consigam distanciar-se e
esquecer-se do trabalho, isso ndo significa que ndo continuem a receber correspondéncia
sobre o trabalho através das tecnologias moveis durante as horas ndo laborais e a

sentirem-se de alguma forma pressionados a responder de imediato. Provavelmente num
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estudo diario como o realizado por Derks e Bakker (2014) seja mais facil perceber o
real papel do distanciamento psicolégico na relacdo entre o uso do smartphone e o
conflito trabalho-familia j& que os seus resultados ditaram que os utilizadores de
smartphone que participaram em atividades de distanciamento psicolégico e/ou de
relaxamento num dia especifico, acabaram por experienciar menos CTF nesse mesmo
dia.

Implicagdes Praticas

Quando os resultados de varios estudos apontam para uma relagdo positiva
significativa entre a utilizagcdo do smartphone para assuntos relacionados com o trabalho
fora do horario laboral e o conflito trabalho-familia, torna-se relevante considerar uma
varidvel que, a partida, possa contrariar esta tendéncia. Dai a questdo da recuperacéo
enquanto variavel mediadora.

De facto, quando algo provoca conflito nas duas esferas principais da vida dos
trabalhadores, vale a pena ser compreendido e minimizado o maximo possivel.

Dado o aumento da acessibilidade das tecnologias mdveis nos dias de hoje e da
sua utilizacdo para fins laborais dentro e fora do trabalho e apesar dos beneficios que
estdo associados a estas tecnologias, como o aumento da conectividade e da
flexibilidade em gerir as exigéncias do trabalho, as organizacdes ndo devem ignorar que
esta maior integracdo entre o trabalho e a familia pode trazer desvantagens para 0s
trabalhadores (Boswell & Olson-Buchanan, 2007).

De forma a promover trabalhadores motivados, produtivos e saudaveis, as
organizacOes devem estar cientes das consequéncias decorrentes da utiliza¢do intensiva
do smartphone e devem ajudar os trabalhadores a definirem estratégias que possibilitem
um maior equilibrio entre o trabalho e a familia. A adocdo de estratégias de
recuperacdo, como a possibilidade de os trabalhadores participarem em atividades de
relaxamento, por exemplo, podera ser uma boa forma de contribuir para a reducdo da
percecdo de conflito trabalho-familia. Os proprios meios sociais e de comunicagdo tém
publicado algumas noticias que déo conta, por exemplo, da aprovacdo de uma lei em
Franca que concede o direito a desconexdo, ou seja, ndo se trata de uma lei impositiva,
mas que defende o trabalhador num periodo de tempo acordado no qual o trabalhador
tem o direito de ndo fazer a gestdo dos seus e-mails relacionados com o trabalho. Este
tipo de noticias ja vem refletindo alguma atengdo aos impactos que o trabalho pode ter

na vida pessoal dos trabalhadores, potencializado pelas novas tecnologias moveis.
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A proposta mais vidvel provavelmente seria as organizacdes definirem uma
politica transparente sobre as suas expetativas acerca da disponibilidade dos
trabalhadores fora das horas normais de trabalho (Derks & Bakker, 2014) visto que é
assunto de interesse para todos, tanto para as organiza¢des como para os trabalhadores,
conseguirem maximizar os beneficios e minimizar os riscos do uso do smartphone.
Além disso, a abordagem da construcdo social diz-nos que os proprios trabalhadores
devem ser agentes ativos na gestdo das barreiras trabalho-familia pelo que, negociando
com as diversas pressoes que os envolvem (familiares, colegas de trabalho, chefias...),
devem procurar o melhor ponto de equilibrio trabalho-familia possivel (Kreiner et al.,
2009).

LimitacOes e Estudos Futuros

A primeira limitacdo que se pode apontar prende-se com o reduzido nimero de
participantes no estudo (N=121) que pode limitar a generalizacdo dos resultados. Além
disso, foi utilizado apenas um método de recolha de dados, o questionério, e apenas uma
unica fonte, visto que foram os préprios trabalhadores que responderam consoante as
suas percecOes. Para reduzir a vulnerabilidade dos resultados, existem estudos que
aconselham a medicdo das variaveis através de outras fontes, por exemplo, a opinido
das chefias, dos colegas de trabalho ou dos proprios familiares (Podsakoff, Mackenzie,
& Podsakoff, 2012).

Antes de acederem ao questionario, os participantes foram informados acerca da
confidencialidade e anonimato das suas respostas para que estes nédo tivessem a tentacédo
de responder de acordo com o que € socialmente desejavel, o que € possivel quando se
tratam de atitudes ou respostas que ameacam a auto-confianca dos participantes,
nomeadamente nas respostas as escalas de intensidade de uso do smartphone para
assuntos relacionados com o trabalho, conflito trabalho-familia, e de recuperacdo. O
facto de o questionario ndo ter sido aplicado a trabalhadores de uma s6 organizagao
pode ter sido um fator benéfico para a reducgdo do receio dos trabalhadores responderem
de acordo com as suas reais percecOes e ndo consoante aquilo que é socialmente aceite
ou valorizado pelas chefias.

Uma outra limitacdo prende-se com o facto de o questionéario ter sido aplicado
em apenas um momento do tempo, ou seja, todas as variaveis foram medidas no mesmo
momento do tempo e ndo de uma forma longitudinal, o que n&o nos permite fazer

inferéncias causais.

42



No entanto, apesar da existéncia de limitacGes, considera-se que 0 presente
estudo contribui para a complementagcdo da literatura j& existente relacionada com
variaveis bastante pertinentes da atualidade, nomeadamente, 0 uso intensivo das novas
tecnologias moveis, o conflito trabalho-familia e a recuperacdo, as quais devem
continuar a ser alvos de atencdo em investigagdes futuras.

Em termos de sugestdes para estudos futuros, seria interessante incluir a questéo
dos trabalhadores que s&o viciados no trabalho, conhecidos como workaholics. O vicio
no trabalho define-se como um forte impulso para uma dedicacdo ao trabalho intensiva
(Schaufeli, Taris, & Bakker, 2008) e os trabalhadores que padecem deste vicio
distinguem-se pela constante dedicacdo de tempo extraordinario ao trabalho em
detrimento do tempo pessoal e familiar (Bakker, Demerouti, & Burke, 2009). Neste
sentido, considera-se relevante compreender qual a relacdo dos workaholics com as
novas tenologias moveis enquanto ferramentas que permitem o acesso ao trabalho em
qualquer momento e lugar, o respetivo impacto no conflito trabalho-familia e ainda
quais seriam as estratégias de recuperacdo mais eficazes para a recuperacao e/ou criagao
dos recursos gastos no trabalho no caso destes trabalhadores. Segundo o estudo de
Bakker, Demerouti, Oerlemans, & Sonnentag (2013), o vicio no trabalho esta de facto
positivamente relacionado com o trabalho fora de horas e com o conflito trabalho-
familia e uma das estratégias que mais contribuem para a recuperacdo destes
trabalhadores é a promocéo da atividade fisica, pelo que seria interessante adicionar a
estas variaveis a questdo das novas tecnologias moveis.

Outra forma de trabalho arduo que se distingue pela positiva do vicio no
trabalho, é o compromisso com o trabalho, denominado work engagement (Beek, Hu,
Schaufeli, Taris, & Schreurs, 2012). Enquanto o work engagement se encontra
associado a paixdo e entusiasmo pelo trabalho com resultados positivos de satisfacao,
pré-atividade, melhores desempenhos e compromisso com a organizacdo, 0 vicio no
trabalho diz respeito a trabalhadores que ndo conseguem estar longe do trabalho mesmo
reconhecendo que trabalham demasiado e que isso os leva a ter problemas sociais ou de
salde.

Sabendo que as atividades de recuperagcdo conduzem ao work engagement
(Brummelhuis & Bakker, 2012), consegue-se também acabar por refletir sobre os
beneficios da recuperagdo ndo so para a vida pessoal e familiar dos trabalhadores, mas
também para a vida profissional e para as proprias organizacdes. Segundo estes autores,

a participacdo em atividades que permitam o distanciamento psicoldgico do trabalho e o
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relaxamento durante o horario ndo laboral, contribuem para um aumento da energia e do
work engagement no dia seguinte, pelo que as organizagdes devem de facto promover
atividades de recuperacdo para seu préprio beneficio e dos seus trabalhadores. Assim,
esta também seria uma variavel interessante de adicionar ao modelo apresentado neste
estudo de forma a perceber se 0 uso intensivo do smartphone e a participacdo em
atividades de recuperacdo contribuem para o compromisso dos trabalhadores em relagéo

ao trabalho e a organizagéo.
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7. Anexos

Anexo 1 — Caracterizacdo dos individuos que participaram no questionario aplicado

Frequéncia Percentagem
Sexo
Masculino 52 43%
Feminino 58 47,9%
Valores ausentes 11 9,1%
Idade
18-28 37 30,6%
29-38 32 26,4%
39-48 23 19%
49-58 15 12,4%
59-68 3 2,5%
>68 1 0,8%
Valores ausentes 10 8,3%
Estado Civil
Solteiro(a) 40 33,1%
Casado(a)/Uniéo de Facto 61 50,4%
Divorciado(a)/Separado(a) 9 7,4%
Viavo(a) 1 0,8%
Valores ausentes 10 8,3%
Numero de filhos
0 37 30,6%
1 22 18,2%
2 26 21,5%
3 3 2,5%
4 1 0,8%
Valores ausentes 32 26,4%
HabilitacGes Académicas
Até ao 9° ano 3 2,5%
10°/11°/12° ano 22 18,2%
Curso médio/superior 42 34,7%
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Mestrado 36 29,8%
Doutoramento 7 5,8%

Valores ausentes 11 9,1%

Antiguidade

organizacional

<1lano 27 22,3%
1 ano — 3 anos 29 24%

4 anos — 6 anos 14 11,6%
7 anos — 9 anos 6 4,9%

10 anos — 20 anos 18 14,9%
> 20 anos 17 14%

Valores ausentes 10 8,3%

Funcéo de Chefia

Sim 28 23,1%
Né&o 83 68,6%
Valores ausentes 10 8,3%

Vinculo Laboral

Por tempo indeterminado 60 49,6%
A termo certo 31 25,6%
A termo incerto 18 14,9%
Valores ausentes 12 9,9%

Setor de Atividade

Administragdo publica 14 11,6%
Construcéo civil 3 2,5%
Hotelaria e turismo 4 3,3%
Banca e seguros 15 12,4%
Comeércio e servigcos 26 21,5%
Saude 2 1,7%
Industria transformadora 3 2,5%
Comunicacéo e transportes 4 3,3%
Agricultura/Pesca 2 1,7%
Outros 37 30,6%
Valores ausentes 11 9,1%
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Setor

Publico 23 19%

Privado 83 68,6%
Social/Sem fins lucrativos 5 4,1%

Valores ausentes 10 8,3%

Anexo 2 — Questionario aplicado para recolha de dados sobre as variaveis em estudo

Caro(a) participante,

O meu nome é Inés Gomes e estou neste momento a terminar o Mestrado em Gestdo de
Recursos Humanos e Consultoria Organizacional na ISCTE Business School. De forma a
poder realizar a minha dissertacdo, gostaria de contar com a sua participagao neste breve
questionario!

Este estudo respeitard todos os requisitos de qualquer processo de investigacao,
garantindo-se o anonimato e a confidencialidade dos dados obtidos, estando a divulgacao
reservada apenas a fins cientificos e exclusivamente ao cuidado da equipa de
investigacao.

Neste questionario ndo existem respostas certas ou erradas, pretende-se apenas conhecer a
sua opinido sincera e a sua percecdo sobre alguns aspetos relacionados com a sua
atividade profissional. Como ja referido, as suas respostas sdo confidenciais e andnimas.
Se desejar receber mais informacGes ou esclarecer alguma divida, poderad contactar-me
através do seguinte e-mail: icsgs@iscte-iul.pt

A sua participacdo é muito importante, o questionario demorara apenas breves
minutos.

Muito obrigada pela sua colaboracgéo!

Informo que li e compreendi o consentimento informado e pretendo participar neste

questionario, assinalando com uma cruz em: Sim

Dimensao Descricéo Escala

1. Intensidade de utilizacdo do smartphone

Tendo em consideracdo a frequéncia e a intensidade com que usa 0 seu smartphone para
assuntos relacionados com o trabalho fora do horario laboral, por favor responda as

seguintes questdes de acordo com a escala indicada.

Utilizo o meu smartphone de forma intensiva | 1- Discordo totalmente
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para assuntos relacionados com o trabalho fora
do horario laboral.

Sinto-me obrigado(a) a responder a mensagens

relacionadas com o trabalho a noite.

Até ir dormir, verifico se tenho mensagens de

e-mail relacionadas com o trabalho.

Quando o meu smartphone indica a rececédo de
novas mensagens, sou incapaz de ndo as

verificar de imediato.

2- Discordo muito

3- Discordo em parte
4- N&o concordo nem
discordo

5- Concordo em parte
6- Concordo muito

7- Concordo totalmente

2. Conflito trabalho-familia

Tendo em conta a sua percecdo relativamente ao impacto que o trabalho tem na sua vida

familiar, indique qual o seu grau de concordancia com as seguintes afirmagdes, utilizando

a escala fornecida.

Tenho de faltar frequentemente a atividades
familiares devido a gquantidade de tempo que
tenho de dedicar as minhas responsabilidades
profissionais.

Estou frequentemente tdo emocionalmente
esgotado(a) quando chego a casa vindo(a) do
trabalho, que isso faz com que eu néo

contribua para a minha vida familiar.

Os comportamentos que tenho e que me
tornam mais eficaz no trabalho ndo me ajudam

a ser um melhor membro familiar.

1- Discordo totalmente
2- Discordo muito

3- Discordo em parte
4- N&o concordo nem
discordo

5- Concordo em parte
6- Concordo muito

7-Concordo totalmente

3. Recuperacéo

Relativamente a forma como despende o seu tempo fora do trabalho, avalie as seguintes

afirmacges de acordo com a escala indicada.

Distanciamen
to

Psicologico

Consigo esquecer-me do meu trabalho.

Eu néo penso no meu trabalho.

Eu distancio-me do meu trabalho.

Faco um intervalo das exigéncias do trabalho.

Relaxamento

Eu descontraio e relaxo.

Faco coisas relaxantes.

1- Discordo totalmente

2- Discordo muito
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Uso tempo para relaxar. 3- Discordo em parte
Desfruto de tempo para atividades de lazer. 4- N&o concordo nem
Eu aprendo coisas novas. discordo
) Procuro desafios intelectuais. 5- Concordo em parte

Mestria i : .
Faco coisas que me desafiam. 6- Concordo muito
Faco coisas que me abrem os horizontes. 7- Concordo totalmente
Sinto que posso decidir o que fazer de forma
auténoma.
Decido 0 meu proprio horario.

Controlo i :
Determino sozinho(a) como vou despender o
meu tempo.
Trato das coisas como quero que sejam feitas.

4. Dados demograéficos

Para finalizar, por favor responda as questdes que se seguem relativas a dados
demogréficos. Relembramos que todos os dados obtidos sdo andnimos e confidenciais,

sendo apenas utilizados para fins estatisticos.

Feminino
Sexo )
Masculino

18-28
29-38
39-48
49-58
59-68
> 68

Idade

1- Solteiro(a)

2- Casado(a)/Uniéo de
Facto

Estado Civil 3-
Divorciado(a)/Separado
(a)

4- Viuvo(a)

Numero de filhos:
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Habilitacbes Académicas

1- Até ao 9° ano
2- 10°/11°/12° ano
3- Curso
médio/superior

4- Mestrado

5- Doutoramento

H&a& quanto  tempo trabalha  nesta anos e
empresa/organizacao? meses
3 _ Sim
Tem funcéo de chefia? 3
Né&o

Indique o seu vinculo laboral:

1- Contrato por tempo
indeterminado

2- Contrato a termo
certo

3- Contrato a termo

incerto

Setor de atividade:

1- Administracéo
publica

2- Construcdo civil

3- Hotelaria e turismo
4- Banca e seguros

5- Comércio e servicos
6- Salde

7- Industria
transformadora

8- Comunicagdes e
transportes

9- Agricultura/Pesca
10- Outro. Qual?

Esta empresa pertence ao setor:

1- Publico
2- Privado
3- Social/Sem fins

lucrativos
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