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Resumo

No seguimento da crise pandémica, viveram-se tempos de adaptacdo nos diversos
dominios da vida humana, incluindo o trabalho. Em concreto, recorreu-se ao
teletrabalho e focou-se a atencdo nos seus impactos aos niveis individual, familiar e
organizacional. Esta investigagdo tem como objetivo analisar o impacto das
exigéncias do trabalho na exaustdo emocional, e ainda analisar o papel moderador
da pratica de exercicio fisico nesta relacdo. De forma a cumprir os objetivos
preconizados, foi utilizada uma metodologia quantitativa através da administracédo
de um questionério online a 920 individuos em regime de teletrabalho, parcial ou
total. Destaca-se a heterogeneidade da amostra constituida por trabalhadores de
diferentes organizaces e setores de atividade. Os resultados obtidos mostram uma
relacdo significativa positiva entre as exigéncias do trabalho e a exaustdo emocional.
Relativamente a hipdtese de moderacéo, esta ndo se confirma. Importa referir que os
resultados empiricos sdo fulcrais para as organizacfes que pretendem manter ou
adotar novas formas de organizacdo do trabalho, como o teletrabalho ou regimes
hibridos, acompanhando estas mudancas com a implementacdo de praticas

orientadas para a promocao do bem-estar dos seus trabalhadores.

Palavras-Chave: exaustdo emocional; exigéncias do trabalho; teletrabalho;

exercicio fisico; bem-estar
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Abstract

Following the pandemic crisis, there were times of adaptation in the various areas of
human life, including work. Specifically, telework was used and attention was
focused on its impacts at the individual, family and organizational levels. This
research aims to analyze the impact of work demands on emotional exhaustion, and
also to analyze the moderating role of physical exercise in this relationship. In order
to meet the objectives, set out, a quantitative methodology was used through the
administration of an online questionnaire to 920 individuals in partial or total
teleworking regime. It is noteworthy the heterogeneity of the sample composed of
workers from different organizations and sectors of activity. The results show a
significant positive relationship between work demands and emotional exhaustion.
Regarding the moderation hypothesis, it is not confirmed. It is important to mention
that the empirical results are crucial for organizations that intend to maintain or adopt
new forms of work organization, such as telecommuting or hybrid schemes,
accompanying these changes with the implementation of practices aimed at

promoting the well-being of their workers.

Keywords: emotional exhaustion; work demands; telecommuting; physical exercise;

well-being
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Introducéo

Desde 2019, o mundo vive uma nova realidade com o virus SARS-COV-2,
vulgarmente designado por Coronavirus. Apesar da sociedade portuguesa estar
maioritariamente vacinada e 0s numeros de internamento e de mortes estarem
notoriamente mais baixos comparativamente com o inicio da pandemia, assiste-se
dia apds dia ao aumento do numero de infetados, batendo recordes de infegdes. No
inicio da pandemia, cresceu no seio das organiza¢Ges uma forma de organizacao do
trabalho marcada pela flexibilidade (sobretudo ao nivel do local de trabalho). Isso
levou a que houvesse uma transformacdo significativa do ambiente de trabalho.
Apesar dos primeiros casos de infecdo em Portugal s6 terem surgido a 2 de margo
de 2020, os primeiros casos registados foram em Wuhan, na China, a 1 de dezembro
de 2019 (Huang et al., 2020). Apo6s a propagacdo do virus alcangcar um ritmo
alucinante, a Organizacdo Mundial da Saude (OMS) viu-se obrigada a declarar
estado de pandemia a nivel internacional, sendo considerado estado de calamidade
publica. Esta tomada de posi¢do por parte da OMS levou a que 0s paises tomassem
medidas ao nivel interno para tentar controlar a pandemia, dai decorrendo as medidas
de confinamento. No sentido do cumprimento das medidas de confinamento, o
teletrabalho surgiu como forma de assegurar a continuidade (possivel) da atividade
econOmica, respeitando o necessario distanciamento social. Durante este periodo
pandémico, o teletrabalho ja passou por varios momentos, incluindo periodos em
que foi considerado uma modalidade obrigatoria e outros em que foi considerado
uma medida recomendada. Em todo o caso, esta modalidade de trabalho trouxe
consigo alteragdes importantes no contexto profissional e pessoal dos trabalhadores

gue a adotaram.

O teletrabalho surge como uma solugdo para manter em funcionamento as
organizac0es, tentando manter ao mesmo tempo a seguranca e a fonte de rendimento
dos trabalhadores (Greer & Payne, 2014). Mas o que é afinal o teletrabalho? O
teletrabalho € uma forma flexivel de exercer as func¢des laborais fora do local
habitual de trabalho e usando os recursos tecnolégicos (Vargas-Llave et al., 2020).
A evolucdo da tecnologia e da comunicacdo permite a muitos trabalhadores
exercerem as suas funcdes a qualquer hora e em qualquer lugar (Allvin, etal., 2011).
Este regime tornou-se entdo essencial para a sobrevivéncia das organizacGes, uma

vez que permitiu satisfazer as necessidades e as exigéncias dos seus trabalhadores,

7



através da adocdo de novas politicas que sdo mais flexiveis e facilmente adaptadas
aos novos estilos de trabalho, mantendo os niveis de produtividade e,
simultaneamente, permitindo uma melhor interface entre o trabalho e a vida pessoal
dos trabalhadores (Clarke & Holdsworth, 2017; Kotera & Correa Vione, 2020).

No entanto, o teletrabalho ndo é a solucdo para todos os problemas
organizacionais, e também apresenta desvantagens. Este esta frequentemente
associado a diminuicdo do bem-estar dos trabalhadores, devido as exigéncias que
sdo colocadas aos mesmos, contribuindo assim para o aumento da ansiedade e do
stress (Almeida, 2020). O relatério da Eurofound (2017) refere que os trabalhadores
que praticam esta modalidade de trabalho estdo mais sujeitos a experienciar
intensificacdo do trabalho e outros riscos, como por exemplo: longas horas de
trabalho, trabalho em horarios atipicos, isolamento social, falta de suporte
organizacional, ansiedade tecnoldgica, entre outros. Estes fatores podem trazer
associadas consequéncias negativas para o bem-estar dos trabalhadores, podendo

levar os individuos a exaustao.

Seguindo esta linha de pensamento, e de modo a reduzir sentimentos
desagradaveis ou afetos negativos, surgem na literatura referéncias ao exercicio
fisico, argumentando a relacdo negativa existente entre a sua pratica regular e estados
psicoldgicos negativos mais extremos, tais como a exaustdo. Isto demonstra que 0s
beneficios da préatica regular de exercicio ndo se restringem apenas a dimensdo
estética e da forma fisica, mas também a saude no seu geral, incluindo questdes

mentais e problemas emocionais (Santos & Silva, 2019; Costa & Vigario, 2020).

Assim, esta investigagdo tem como objetivo global compreender de que
forma é que o exercicio fisico pode ser benéfico para os teletrabalhadores no combate

a exaustdo associada ao teletrabalho.

O presente estudo estd estruturado em quatro capitulos referentes ao
enquadramento teorico, a metodologia, aos resultados empiricos, a discussdo dos
resultados e, por fim, & conclusdo. A dissertacdo inicia-se com uma revisao de
literatura onde s&o descritas cada uma das varidveis em estudo e a possivel relacdo
entre elas, assim como o respetivo modelo de investigacdo. Seguidamente, € descrita

toda a metodologia adotada, onde consta a descrigdo da amostra, 0s instrumentos de



avaliacdo dos construtos e os procedimentos. Por fim, séo entdo apresentados 0s
resultados obtidos, as limitacGes do estudo, assim como as sugestdes para futuras

pesquisas sobre o tema e respetiva conclusao.



Capitulo 1 - Reviséo de Literatura
1.1. Teletrabalho

Com o desenvolvimento da tecnologia foi possivel transformar a forma como os
individuos trabalham (Vuori et al., 2019) e adotar um modo de trabalho mais flexivel
tanto no tempo como no espaco (Wessels et al., 2019) através da utilizacdo das
Tecnologias de Informacgédo e Comunicacgéo (TIC), que permitem aos trabalhadores
comunicar entre si e com agentes exteriores, e da definicdo clara de objetivos que

compensam a diminuicdo das interacdes sociais (Kotera & Correa Vione, 2020).

Em meados dos anos 70, Nilles (1994) sugeriu, pela primeira vez, o conceito
de teletrabalho, definindo-o por atividades laborais que séo executadas fora do local
comum de trabalho, com recurso as tecnologias da informacéo e da comunicacao.
No entanto, Rosenfield e Alves (2011) defendem que o teletrabalho ndo é apenas um
trabalho a distancia, mas é também responsavel por mudancas estratégicas nas
organizacles, que por sua vez originam novas formas de trabalho através da
transformacéo de aspetos como o espaco, o tempo de trabalho e até mesmo as tarefas
(Ordofiez, 2012), permitindo assim quebrar “barreiras geograficas” (Rodrigues,
2011). Ou seja, uma pessoa que viva no outro lado do mundo pode trabalhar para
uma empresa sediada em Portugal, dado o carater virtual desta modalidade de
trabalho. Estas defini¢cbes vao de encontro as consideracfes de Baruch (2001) e da
Organizacdo Internacional do Trabalho, as quais apontam que o teletrabalho é um
modo de trabalho flexivel em que os trabalhadores executam grande parte ou até
mesmo todas as suas tarefas fora do seu local de trabalho convencional, por via do

recurso as TIC.

De acordo com Paris (2011), o teletrabalho origina varios desafios tanto para
a organizacdo como para o trabalhador, uma vez que este Ultimo se encontra,
geralmente, a trabalhar no seu ambiente familiar, 0 que muitas vezes torna ainda
mais dificil gerir as solicitagdes oriundas dos diferentes contextos de vida. No
entanto, a qualidade de vida, a redugdo do tempo passado no transito, a autonomia,
a flexibilidade de horarios e o aumento da produtividade sdo algumas das
consequéncias que os teletrabalhadores consideram como positivas (Rafalski &

Andrade, 2015). Ainda assim, estudos revelam que o teletrabalho pode tambem ser
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caracterizado pelo isolamento social e, muitas vezes, os trabalhadores poderdo
sentir-se desapoiados por parte dos seus superiores (Rafalski & Andrade, 2015).

Atualmente, o teletrabalho esta cada vez mais presente como forma de
organizacdo do trabalho (Teixeira, 2021), sobretudo no decorrer da crise pandémica.
Muitas empresas encontram-se atualmente a procurar estratégias para estimular o
retorno dos seus trabalhadores ao escritdrio, enquanto outras estdo a equacionar dar
continuidade a esta modalidade, procurando definir em que moldes esta se apresenta

vantajosa para as proprias empresas e para os trabalhadores (Teixeira, 2021).

Almeida (2020) afirmou que o teletrabalho tem sido frequentemente
associado a diminuigdo do bem-estar dos trabalhadores devido as exigéncias que lhes
séo colocadas, contribuindo para 0 aumento da ansiedade e do stress. Nesta linha de
pensamento, o relatério da Eurofound (2017) relata que os teletrabalhadores estédo
mais sujeitos a experienciar a intensificagdo do trabalho e outros riscos, tais como
longas horas de trabalho, trabalho em horérios atipicos, isolamento social, falta de
suporte organizacional e ansiedade tecnologica, com consequéncias negativas para

0 seu bem-estar.

Nas investigacdes levadas a cabo sobre o teletrabalho concluiu-se que esta
modalidade possui, simultaneamente, varias vantagens, bem como desvantagens. No
que toca aos teletrabalhadores, é referida a reducdo de gastos na deslocacdo casa-
trabalho/trabalho-casa, no vestuario (entre utilizacdo e consequente lavagem) e na
alimentacdo em estabelecimentos de restauragdo, bem como uma maior autonomia
e mobilidade, reduzindo-se a fadiga associada ao stress provocado pelo transito,
havendo ainda a possibilidade de melhorar as relagdes familiares e de estimular de
forma positiva a relagéo trabalho-casa-familia. Por fim, a flexibilidade do horario, a
escolha pessoal sobre os elementos do ambiente de trabalho e uma melhor qualidade
de vida séo também consideradas vantagens associadas a esta forma de organizar e
executar o trabalho. Em oposicdo, o teletrabalho pode trazer também algumas
desvantagens, tais como a falta de ambiente de trabalho coletivo no qual o
trabalhador convive diariamente, a falta de ajuda entre pares e de superviséo por
parte das chefias, bem como a reducdo das oportunidades de promocdo e de
desenvolvimento profissional. Do ponto de vista mais individual, destaca-se o

sedentarismo como uma potencial desvantagem, dada a auséncia de atividade fisica
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do teletrabalhador (Nohara et al., 2010) e dada a quantidade de horas de trabalho em
frente ao computador numa posi¢do continuamente estatica e com recurso a
movimentos repetitivos (OIT, 2021), sobretudo num contexto de isolamento social
(Nohara et al., 2010).

Aderaldo et al. (2017) consideram que as relagdes provenientes do ambiente
de trabalho séo benéficas para o bem-estar dos trabalhadores, sendo que o isolamento
a que estes foram sujeitos devido ao contexto pandémico, podera ter afetado a sua
motivacdo, produtividade, oportunidades de aprendizagem e até mesmo qualidade
de vida. Neste sentido, enfatiza-se a importancia das relagGes entre pares que, através
da troca de informac6es, amplia as perspetivas dos trabalhadores, tornando-os mais

competentes para o exercicio do seu trabalho.

Segundo Nilles (1975), o teletrabalho é considerado como uma solucéo para
diversos problemas organizacionais e sociais, uma vez que permite as empresas
diminuir os custos imobiliarios (Egan, 1977) e energéticos, responde as necessidades
dos trabalhadores através do maior equilibrio entre o trabalho, vida pessoal e familiar
(Shamir & Salomon, 1985), permite que as pessoas com deficiéncia ou incapacidade
tenham mais oportunidades de trabalho (Matthews, 1992) e é também responsavel
por reduzir a poluigéo do ar e o congestionamento do transito (Handy & Mokhtarian,
1995) nos centros urbanos. No entanto, estudos mais recentes desenvolvidos na
populacdo portuguesa demonstram que, durante a crise pandémica, os individuos em
teletrabalho sentiram mais dificuldades em gerir o seu tempo, o que se refletiu no
aumento de horas de trabalho e também de forma negativa na relagdo trabalho-

familia (Tavares et al., 2020).

Assim, os trabalhadores foram obrigados a adaptar-se a um novo paradigma,
tendo-se assistido a um maior foco nas questdes relacionadas com a saude mental,
como por exemplo a exaustdo emocional. O conceito de exaustdo diz respeito a
reducéo de recursos emocionais (Maslach, Jackson & Leiter, 1981), remetendo quer
para problemas psicofisioldgicos e até mesmo depressdo, bem como para problemas
de &mbito familiar e social (Maslach & Leiter, 2008). A acrescentar, recorde-se que
nos periodos de confinamento existiam fortes restricbes no contacto social, com
repercussdes nao so na vida profissional, como limita¢fes colocadas no dia a dia de

cada individuo, pelo que o isolamento social naturalmente associado ao teletrabalho
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teréd sido exacerbado pela propria pandemia (Macaire, 2021). Ou seja, 0 teletrabalho
inibe o contacto social com colegas de trabalho, mas este ndo podia ser compensado
por outros contactos sociais fora do contexto profissional, pois estes estavam

igualmente limitados.

1.1.1. Exigéncias do (Tele)rabalho

Para além destes problemas, surgem também as exigéncias acrescidas impostas pelo
trabalho (Demerouti & Bakker, 2011). Geralmente, as exigéncias do trabalho estéo
relacionadas com aspetos fisicos, emocionais e psicologicos que impdem esforgos
de longa duracdo, e que podem trazer consequéncias negativas para o trabalhador
(Demerouti & Bakker, 2011). Apesar disso, quando falamos em exigéncias, importa
realcar o seu carater subjetivo, uma vez que cada individuo as encara de acordo com
as suas necessidades. Fila e outros investigadores (2017) consideram que as
exigéncias do trabalho tornam-se problematicas com a auséncia de meios pessoais
para satisfazer as condi¢des impostas pelo trabalho. Por sua vez, Jones e Fletcher
(1996) afirmam que as exigéncias do trabalho remetem para a quantidade de

estimulos que estdo no ambiente envolvente e que exigem atencdo e resposta rapida.

Estas exigéncias nem sempre séo negativas, no entanto podem dar origem a
stress quando os trabalhadores sentem que ndo possuem recursos necessarios para
lidar com as mesmas. Este stress pode evoluir e provocar reaces negativas tais como
a ansiedade, a depressdo ou burnout em casos mais graves (Schaufeli & Bakker,
2004).

1.2 Bem-estar

Um dos dezassete objetivos para um desenvolvimento sustentavel propostos pela
Organizagao das Nacdes Unidas ¢ “assegurar vidas saudaveis e promover o Bem-
Estar para todos, em todas as idades” (ONU, 2015). A Organizacdo Mundial de
Saude (2016) definiu que a saude mental ndo é a simples auséncia de uma doenga
mas €, antes, caracterizada como um estado de bem-estar, no qual o individuo realiza
as suas capacidades, pode lidar com o stress normal da vida e trabalhar de forma

produtiva e frutuosa, sendo capaz de contribuir para a sua comunidade.

O conceito de bem-estar € considerado um construto amplo e multifacetado,

uma vez que engloba o modo como as pessoas experienciam e avaliam as suas vidas
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de uma forma positiva (Tov, 2018). Neste sentido, surgem varias perspetivas sobre
0 conceito, em que (1) se considera que o bem-estar equivale a felicidade de um
individuo, ou que (2) o bem-estar € um estado de contentamento prolongado e, por
fim, que (3) o bem-estar remete para uma boa satide mental e fisica, no entanto nao
esta de todo completo afirmar que o bem-estar é apenas alguma destas defini¢des
(Tov, 2018). Diener (1984) comecou por afirmar que o bem-estar esté para alem de
uma auséncia de sofrimento, e os estudos seguidamente apresentados reforcam isso

mesmo.

Existem ainda duas grandes abordagens ao conceito de bem-estar, sendo elas
0 bem-estar subjetivo ou bem-estar hedonico (Diener, 1984) e o bem-estar
psicoldgico ou bem-estar eudaimoénico (Ryff, 1989). A primeira perspetiva remete
para a satisfacdo e interesse pela vida e sentimentos subjetivos de felicidade, bem
como para a presenca mais imediata de afetos agradaveis e auséncia de afetos
desagradaveis (Diener, 1984). O bem-estar subjetivo em niveis elevados esta
associado a saude, a longevidade e as relagcfes sociais, sendo que a satisfacdo das
necessidades basicas de um individuo prediz o seu bem-estar e 0 seu apoio social
(Diener, 2012). O bem-estar psicoldgico (Ryff, 1989), por sua vez, reporta-se a uma
visdo de maior longo-prazo, sugerindo que os individuos com elevado bem-estar
eudaimonico tendem a caracterizar-se por: autoaceitacdo — atitude positiva em
relacdo a si mesmo, o prop6sito na vida — possuir objetivos e metas, a autonomia —
possuir maturidade para ser guiado por padrdes internos, relagdes positivas com 0s
outros — capacidade para amar e confiar nos outros, mestria ou competéncia — gerir
fatores externos que originam stress e criar oportunidades, e crescimento pessoal —
aceitacé@o de novos desafios que promovam o seu desenvolvimento (Ryff, 1989; Tov,
2018). Tendo em conta estas duas perspetivas, ambas retratam visdes filosoficas
sobre a felicidade, dado que o bem-estar subjetivo (BES) esta relacionado com a
autoanalise que uma pessoa faz da sua vida, considerando as suas emog0es, 0S juizos
de valor que faz da sua vida em relacéo, por exemplo, ao trabalho, e o bem-estar
psicoldgico foca-se no funcionamento do potencial humano (pensar, raciocinar e
bom senso) de um individuo (Ryff, 1989; Ryff & Keyes, 1995; Ryan & Deci, 2001).

A salde e 0 bem-estar sdo afetados por varios fatores antecedentes, entre 0s
quais, o ambiente de trabalho, os tracos de personalidade e o stress ocupacional
(Cooper & Marshall, 1978; Diener et al., 1995; Danna & Griffin, 1999). No conjunto

14



de fatores referentes ao ambiente de trabalho destacam-se os riscos para a saude, para
a seguranga e outros fatores que possam contribuir para tornar este ambiente
perigoso, 0 que por sua vez vai contribuir negativamente para a saude e para o bem-
estar dos trabalhadores. J& no conjunto dos tracos de personalidade destacam-se as
tendéncias de tipo A, o locus de controlo e outros tracos, que também influenciam a
forma como um individuo age e se comporta no ambiente de trabalho, e, por fim, o
stress ocupacional realca fatores intrinsecos ao trabalho, o papel do individuo na
organizacdo, as relacGes no trabalho, o desenvolvimento de carreira, a estrutura e o
clima organizacional, o interface casa/trabalho e outros fatores de stress (Cooper &
Marshall, 1978; Danna & Griffin, 1999). Ao nivel das consequéncias do bem-estar
no local de trabalho, destacam-se dois niveis: individuais, que dizem respeito a
consequéncias ao nivel fisico, psicolégico e comportamental, manifestadas no
individuo; e organizacionais, que estdo relacionadas com os custos com os planos de
salde, com a sinistralidade, com a produtividade ou absentismo, ou eventuais
processos judiciais (Cooper & Marshall, 1978; Danna & Griffin, 1999). Além disso,
as intervencdes sdo ainda destacadas como importantes ao nivel dos fatores
antecedentes, na salide e bem-estar e nos fatores consequentes, uma vez que, ao nivel
global, se tem assistido a uma tendéncia para melhorar as condicGes de trabalho e a
seguranca no local de trabalho, aliviar potenciais fatores de stress ocupacional e
estimular os individuos para melhorarem o0s seus mecanismos para lidarem com
estes, resultando num aumento do bem-estar e da saide dos trabalhadores, com
melhorias notorias ao nivel das consequéncias individuais e organizacionais (Danna
& Griffin, 1999).

Acerca do bem-estar no trabalho, uma grande parte dos estudos existentes
retratam o bem-estar pela positiva, como satisfacdo no trabalho (Amaral & Siqueira,
2004), e, no caso de o estudarem pelo lado negativo, destacam frequentemente os
conceitos de stress (Byrne, 1994) e de burnout (Maslach et al., 2001). Além disso, o
bem-estar e a saude sdo geralmente retratados de forma interdependente, sobretudo
quando os investigadores realcam fatores que podem afetar ambos, tais como a
personalidade, stress ocupacional, perigos derivados do ambiente de trabalho (Danna
& Griffin, 1999), seguranga no trabalho, controlo do trabalho, estilo de lideranca
adotado ou até as proprias horas que um individuo trabalha (Sparks et al., 2001).

Warr (1987) foi um dos primeiros investigadores a incidir no construto de bem-estar
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no trabalho (BET), afirmando que este se divide em aspetos cognitivos, que se
manifestam ao nivel da satisfacdo no trabalho em geral, com os supervisores, colegas
de trabalho e salario; e aspetos afetivos, que remetem para sentimentos como a
ansiedade, o entusiasmo, a exaustdo e o conforto. J& para Horn et al. (2004), o bem-
estar laboral tem que ver com o produto resultante das avaliagdes positivas que um
individuo faz sobre as vérias caracteristicas do ambiente de trabalho, o qual engloba
aspetos afetivos, cognitivos, psicossomaticos, motivacionais e comportamentais dos
individuos. Estes componentes estdo relacionados com a capacidade de
concentragéo, a exaustdo emocional e 0 comprometimento afetivo, a autonomia do
individuo, a aspiracdo e competéncia profissional, a despersonaliza¢do ou as queixas
psicossomaticas (Horn et al., 2004). Silva e Ferreira (2013) sublinham ainda que a

componente afetiva € a mais central do bem-estar no trabalho.

Assim, o bem-estar € resultado do sentimento de satisfacdo das necessidades
e desejos de um individuo no desempenho do seu papel enguanto parte de uma
organizacdo, englobando assim a componente situacional dividida em duas visdes: a
gratificacdo, que remete para a percecdo do sujeito sobre o valor que atribui ao
trabalho, o reconhecimento pessoal, a autonomia, a expetativa de progressao, o
suporte ambiental, os recursos financeiros, e o orgulho sentido em pertencer a uma
dada organizacéo, ou o desgosto, que como o proprio conceito sugere, reflete 0 mau
estar do trabalhador (Paz, 2004). Esta perspetiva permite criar um melhor
planeamento organizacional e desenvolver agdes com resultados potencialmente

mais eficazes (Meleiro & Siqueira, 2005).

Tendo em conta uma componente mais cognitiva, Siqueira e Padovam (2008)
afirmam que o bem-estar no trabalho é um construto psicoldgico multidimensional
e é constituido por trés conceitos, tais como a satisfagdo no trabalho, definida por
Locke (1976) como sendo um “estado emocional positivo ou de prazer, resultante de
um trabalho ou de experiéncias de trabalho”, o envolvimento com o trabalho,
definido por Lodahl e Kejner (1965) como o “grau em que o desempenho de uma
pessoa no trabalho afeta a sua autoestima”, e 0 comprometimento com a organizagao,
definido por ser um “estado no qual um individuo se identifica com uma organizacao
particular e com 0s seus objetivos, desejando manter-se afiliado a ela com vista a
realizar tais objetivos”. Este construto esta associado a melhoria das condic¢des de

trabalho e até de vida (Gomide, Silvestrin, & Oliveira, 2015), uma vez que destaca
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0s aspetos positivos da experiéncia do individuo enquanto trabalhador (Pantaledo &
Veiga, 2019).

Considerando os ideais filosoficos anteriormente abordados, na perspetiva
hedonica, o bem-estar no trabalho (BET) sera maior quanto mais frequentes e
intensas sdo as emogdes e 0s humores positivos, e quanto mais estas se sobrepdem
ao afeto negativo, destacando o prazer e a satisfacdo com a vida como elementos
centrais do bem-estar (Daniels, 200; Ferreira et al., 2008 cit. por Pantaledo & Veiga,
2019). Por sua vez, a abordagem eudaimonica, realca a importancia da
autorrealizacdo que destaca a percecdo do desenvolvimento e da expresséo do
potencial de um dado trabalhador (Warr, 2007 cit por. Pantaledo & Veiga, 2019),
podendo esta ndo se fazer acompanhar necessariamente da prevaléncia das emocdes

positivas no quotidiano do trabalho.

Para além destas perspetivas, existem outras tal como a de Csikszentmihalyi
(1999) em que sdo retratados os estados de fluxo, nos quais uma pessoa esta
envolvida com o que esta a fazer. Estes exigem o equilibrio entre os desafios de uma
tarefa e a habilidade da pessoa em ultrapassa-los. Se estes desafios forem
ultrapassados, € criada uma oportunidade de crescimento, e por isso afirma-se que
um individuo com estados de fluxo mais elevados, estdo mais envolvidos e
concentrados numa determinada tarefa, mas isso ndo sugere que estejam
necessariamente acompanhados de sentimentos agradaveis. Ainda segundo o autor,
o trabalho também produz fluxo quando as tarefas solicitadas incluem desafios e
exigem capacidades especiais, bem como quando as metas sdo estabelecidas e o
feedback é claro e imediato (Csikszentmihalyi, 1999). Assim, compreende-se que 0
trabalho é semelhante a atividades que produzem fluxo e que desencadeiam um
maior envolvimento do individuo, tais como a prética de exercicio fisico (Siqueira
& Padovam, 2008).

Resumidamente, o bem-estar no trabalho € definido pelo afeto do
trabalhador, pela satisfacdo no trabalho, dos seus desejos e das suas necessidades,
pelo envolvimento e comprometimento com a organizacdo, pela sobreposicdo do
afeto positivo no trabalho e pela percecdo do trabalhador em como é capaz de

desenvolver e aplicar as suas capacidades, permitindo-lhe avancar na sua vida e
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cumprir metas a que se prop0s no trabalho (Paschoal, Torres & Porto, 2010; Paschoal
etal., 2013).

Quando estes fatores sdo comprometidos e um individuo trabalha sob stress
provocado pelas interagOes interpessoais e condi¢des de trabalho particularmente
exigentes surge o construto psicoldgico de exaustdo emocional (Wu & Hu, 2009).

Neste sentido, as consideragfes anteriormente debatidas conduziram a
definicdo da hipoGtese 1, segundo a qual as exigéncias do teletrabalho estdo

positivamente relacionadas com a exaustdo emocional do trabalhador.

1.2.1 Exaustdo Emocional
Schwartz e Will (1953) publicaram um estudo onde é descrito o caso de uma
enfermeira, profissional de uma ala psiquiatrica, que se sentia desiludida com o seu
trabalho, e onde foi usada a palavra burnout pela primeira vez. Mais tarde, Graham
Green (cit. por Zafra, 2010) descreve em Burn Out Case, a historia de um arquiteto
que abandonou a sua profissdo por também se encontrar desiludido com a mesma. O
conceito de burnout é assim transposto para a investigacdo académica em meados
dos anos 70, derivado de um conjunto de fatores historicos, econémicos e sociais
(Farber, 1983 cit. por Carlotto & Cémara, 2008). Devido a énfase dada pela
comunidade académica, 0 médico psicanalista Freudenberger (1989) tornou este
conceito conhecido mundialmente através do seu estudo, que consistia na observacédo
de individuos voluntarios, onde era percetivel que existia um processo gradual de

desmotivacdo acompanhado sempre por sintomas fisicos (Cherniss, 1981).

Freundenberger (1974 cit. por Carlotto & Camara, 2004) afirma que o
burnout é um sentimento de exaustdo e de fracasso que surge do desgaste excessivo
de energias e recursos que um individuo possui, que por sua vez pode dar origem a
depressdo, fadiga e sensacdo de sobrecarga associada ao trabalho. Deste modo, 0
burnout €é caracterizado como uma sindrome psicolégica multidimensional
especifica da area do trabalho, que aparece em resposta ao stress que tende a ser
cronico e as exigéncias do trabalho (Maslach & Jackson, 1981). Ou seja, € encarado
como uma resposta aos fatores de stress (stressores), 0s quais podem ter variadas
origens, de onde se destacam os fatores de origem interpessoal, causado pelas
relagcbes interpessoais (Carlotto & Cémara, 2004) com colegas, chefias ou

pacientes/utentes/clientes com que os trabalhadores interagem no decurso da sua
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atividade profissional. Além disso, é também caracterizado por ser um estado de
exaustdo no qual o individuo pode desenvolver cinismo sobre o valor do seu trabalho
ou sentir-se incapaz de ser eficaz, apresentando estratégias de coping, niveis de
energia e de identificacdo com o seu posto de trabalho reduzidos (Maslach, 1986). O
cinismo € um conceito que se refere ao distanciamento afetivo e/ou indiferenga
emocional em relacdo a outros individuos, nomeadamente aqueles que se relacionam
com a carreira profissional do individuo. J& a reducéo da realizacao profissional esta
diretamente interligada com a reducdo do sentimento de prazer subjacente ao

desempenho da sua atividade laboral (Maslach, 1993).

Por sua vez, a exaustdo emocional é destacada por diversos autores como o
primeiro estagio do burnout (Demerouti et al., 2001; Halbesleben & Bowler, 2007;
Ozbenli et al., 2013), em que o individuo se sente emocionalmente esgotado e nio é
capaz de enfrentar as exigéncias da sua atividade laboral (Maslach, Jackson, &
Leiter, 1997; Halbesleben & Bowler, 2007). Maslach (1993) afirma que a exaustdo
emocional é a sensacdo de um individuo se sentir sobrecarregado a nivel emocional,
extremamente cansado e esgotado (Ozbenli et al., 2013). Perante isto, considera-se
que a exaustdo emocional esta diretamente relacionada com o distanciamento
emocional e cognitivo do trabalho como resposta as exigéncias profissionais
(Maslach, 1993).

Ao nivel dos sintomas, Pines e Aronson (1988) afirmam que a exaustdo
emocional é acompanhada por sentimentos de soliddo, abandono, fracasso,
impoténcia e irritabilidade. A exaustdo fisica é caracterizada por fadiga crénica,
esgotamento, tensdo muscular e falta de energia, e a exaustdo mental € representada
pelo descontentamento a trés niveis: consigo proprio, com o trabalho e com a vida

em geral.

Inicialmente, a exaustdo emocional foi considerada na literatura como algo
restrito a profissdes relacionadas com a prestacao de apoio a comunidade, como por
exemplo professores, enfermeiros e médicos. No entanto, com o desenvolvimento
desta area de investigacdo, o conceito foi alargado a muitas outras situagdes
profissionais (Leiter & Schaufeli, 1996), inclusive aos estudantes (Schaufeli et al.,
2002).
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No que respeita a relacdo entre a exaustdo e o teletrabalho, a literatura
sublinha a maior dificuldade que podera haver na delimitacdo das fronteiras entre o
trabalho e a vida pessoal do teletrabalhador, o que pode desencadear mais emogdes
negativas e fadiga. Demerouti et al. (2014) defendem que esta modalidade de
trabalho & distancia tem um impacto significativo na reducéo do suporte social e no
aumento da carga de trabalho, fatores estes que podem conduzir ao burnout. As
componentes sociais e afetivas do bem-estar no trabalho tém sido vastamente
estudadas, demonstrando que o suporte social € um recurso fundamental para os
estados afetivos dos individuos sujeitos abrangidos por estas condi¢Ges (Golden,
2007; 2012).

Desta forma, o conceito de exaustdo emocional é considerado uma dimenséo
oposta ao vigor, o cinismo como oposto da dedicacdo e a perda de eficacia como
oposto da absorgdo (Maslach et al., 2012).

1.3 Exercicio Fisico

O conceito de exercicio fisico é muitas vezes confundido com o0s conceitos de
atividade fisica, aptiddo fisica ou até desporto, no entanto a literatura clarifica bem
em que consiste cada um deles (Caspersen, Powell & Christenson, 1985). O conceito
de atividade fisica, o qual se define por ser qualquer movimento corporal que seja
produto do movimento da estrutura muscular de um individuo e que gaste energia,
inclui o conceito de exercicio fisico, que por sua vez se relaciona positivamente com
a aptidao fisica (Caspersen, Powell & Christenson, 1985). Assim, o exercicio fisico
caracteriza-se por ser uma atividade planeada, estruturada e repetida, que pretende
melhorar ou alterar a aptiddo fisica do individuo que a pratica (Caspersen, Powell &
Christenson, 1985). No entanto, as tarefas domésticas ou agdes diarias que sejam
executadas da forma mais eficiente possivel também sdo consideradas exercicio
fisico, e neste caso, ndo é atribuida importancia a aptid&o fisica do sujeito, sendo que

0 gasto de energia € a meta principal (Caspersen, Powell & Christenson, 1985).

Na Sétira X da autoria do poeta romano Juvenal produzida entre 509 e 27
a.C, 0 verso «Mente sa em corpo sao» demonstra que desde a Grécia Antiga que se
encara a pratica de exercicio fisico como algo que permite aos sujeitos atingirem um

estado de bem-estar fisico e psicoldgico (Juvenal, 2004). A sua prética regular é
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conhecida por ter beneficios fisicos, tais como a melhoria do sistema
cardiorrespiratorio, o aumento da densidade mineral Ossea e a diminui¢do do
desenvolvimento de doencas degenerativas (Antunes et al., 2006). No entanto, o
efeito positivo do exercicio fisico na funcdo cognitiva foi um fator comprovado ha
relativamente pouco tempo, onde os investigadores tém descoberto que o exercicio
fisico melhora e protege todas as funcBes cerebrais, permitindo aos individuos
possuirem um processamento cognitivo mais rapido (Antunes et al., 2006). Por outro
lado, a auséncia de uma pratica regular de exercicio fisico encontra-se associada a
origem de doengas degenerativas, perturbagdes de humor, diminuicdo das funcgoes
fisiologicas e cognitivas, provocando imunossupressdo, diminuicdo do perfil
lipidico, glicémico e da qualidade do sono (Pate et al., 1995; Nieman, 1999;
Wilmore, 2001; McArdle et al., 2008), bem como aumento do stress emocional,
diminuicdo da autoestima, aumento da ansiedade, podendo até dar origem ao
agravamento de quadros de depressdao (American College of Sports Medicine, 2012).

A pandemia provocada pelo surto de COVID-19 e o consequente
distanciamento social imposto pelo governo (Escher, 2020) tiveram como
consequéncia, para muitos individuos, uma redugdo da sua atividade fisica devido as
restricbes impostas pelos governos e aos periodos de confinamento obrigatorios, bem
como reducdo da préatica de exercicio devido ao encerramento de muitas instalacdes
desportivas. Como consequéncia, 0 sedentarismo, caracterizado pela perda de
condicéo fisica, funcional e de saude (Barbalho et al., 2017), e o impacto na salde
mental dos individuos passaram a ser duas das preocupacdes centrais para 0s
investigadores (Chen et al., 2020; Raiol, 2020). Mais especificamente, o facto de o
distanciamento social ndo ser voluntario originou sentimentos de incerteza,
frustracdo e indignacdo nos individuos, ndo sé relacionados com a sua saude, mas
também ao nivel financeiro e economico (Li et al., 2020). Neste sentido, surgiu a
necessidade de se estimular a pratica regular de exercicio fisico, ainda que em casa,
ou ao ar livre, como por exemplo num jardim. Alguns investigadores revelam que
esta pratica é encarada como uma estratégia ndo farmacoldgica na prevencédo ou até
mesmo no tratamento de doencgas metabolicas, fisicas ou psicologicas (Luan et al.,
2019), fortalecendo o sistema imunitario e diminuindo a incidéncia de doencas
(Campbell & Turner, 2018).
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Porém, o cenario de reducdo do exercicio e de aumento do sedentarismo ndo
se generalizou, j& que muitos individuos procuraram manter os seus niveis de pratica
de exercicio fisico, mesmo durante a pandemia. Considerando os beneficios fisicos
e psicologicos decorrentes da pratica de exercicio, mesmo durante a pandemia e o
necessario isolamento social, muitos individuos comegaram a adotar 0 exercicio
fisico como estratégia no combate ao stress, a angustia e a ansiedade (Costa &
Vigario, 2020). Ou seja, tornou-se essencial para alguns individuos praticarem
exercicio fisico regularmente de modo a reduzir eventuais sentimentos negativos
provocados por circunstancias do dia a dia e pelo préprio isolamento social (Dantas
et al., 2021), e a aumentar sentimentos positivos como a satisfagdo com a vida, a
felicidade e o0 bem-estar (Maher et al., 2013). A longo prazo, este podera ser um fator
positivo para a sociedade, uma vez que trara beneficios em termos de saude fisica e
mental (Dantas et al., 2021) em termos coletivos, com consequéncias na reducdo da
doenca e dos custos com a salde.

Tendo em conta as consideracBes acima apresentadas, surge a hipotese 2, na
qual se propde que a pratica do exercicio fisico modera a relacdo entre as exigéncias
do teletrabalho e a exaustdo emocional, sendo que a relacéo entre as exigéncias do
teletrabalho e a exaustdo do trabalhador é mais forte quando a prética do exercicio

fisico € menor.

1.4. Modelo de Investigagéo

Com esta dissertacdo pretende-se compreender a relacdo entre as exigéncias do

teletrabalho e a exaustdo emocional, e se 0 exercicio fisico modera esta relacao.
Considerando a fundamentacdo tedrica acima apresentada, seguem-se as

hipoteses e 0 modelo em estudo.

v

Exigéncias do Exaustédo
Teletrabalho Emocional

Figura 1. Modelo de relagdo entre as exigéncias do teletrabalho e a exaustdo emocional

H1: As exigéncias do teletrabalho estdo positivamente relacionadas com a

exaustdo emocional do trabalhador.
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Exercicio Fisico

Exigéncias do
Teletrabalho

Figura 2. Modelo de Moderacéo

v

Exaustdo
Emocional

H2: A prética do exercicio fisico modera a relagdo entre as exigéncias do

teletrabalho e a exaustdo emocional, sendo que a relacdo entre as exigéncias do

teletrabalho e a exaustdo do trabalhador é mais forte quando a pratica do exercicio

fisico € menor.
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Capitulo 2 - Metodologia
2.1 Método

De forma a verificar o impacto do exercicio fisico na relacdo entre as exigéncias do
trabalho e a exaustdo emocional, em contexto de teletrabalho, foi realizado um
estudo correlacional. Este estudo decorreu seguindo as premissas habituais de um
estudo quantitativo, utilizando um questionario de administracdo direta, em formato
e linguagem acessiveis aos respondentes, de modo a obter assim uma amostra de
maior dimensdo e, consequentemente, informacdo necesséria para investigar as
hipo6teses propostas. Segundo a literatura, esta metodologia encontra-se como sendo
a mais adequada para medir construtos, efetuar analises estatisticas conducentes ao
teste de modelos e responder a questdes de investigacdo (Quivy & Campenhoudt,

2005) que assentam no estabelecimento de relacdo ou associagdo entre variaveis.

2.2 Procedimento
O questionario utilizado para a recolha de dados foi lancado em janeiro de 2021, em

formato online e com recurso ao software Qualtrics e esteve ativo entre o dia 3 de
janeiro e o dia 3 de marco. O questionario continha um leque alargado de variaveis
enquadradas no contexto de um estudo mais vasto sobre o teletrabalho. O
instrumento aqui referido foi disponibilizado através da rede de contactos pessoais e
das vias sociais Facebook, Instagram e LinkedIn da equipa de investigacao.
Durante o processo de recolha de dados, Portugal enfrentava uma nova vaga
da pandemia COVID-19, atingindo nimeros recordes de pessoas infetadas, apesar
da taxa de mortalidade e de internamentos referentes a situacdo pandémica estar mais
baixa. Contudo, algumas organizacbes mantiveram ou colocaram 0s seus
colaboradores em regime de teletrabalho, e as escolas estiveram encerradas entre o
dia 3 e 0 dia 9 do més de janeiro. Essa informacdo podera ser relevante, se tivermos

em conta os individuos com filhos em idade escolar.

2.3 Amostra

Referente ao processo de recolha de dados, foi definido como critério de amostragem
especifico o de trabalhadores que estavam, a data do preenchimento do questionario,
em regime de teletrabalho parcial ou total. Foi utilizada uma amostra de
conveniéncia, sendo esta composta por trabalhadores de vérias organizacGes e

setores de atividade.
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A amostra total é constituida por 920 participantes. As idades variam entre
0s 19 e 0s 69 anos (M = 36.6; DP = 15.5), sendo 614 (66.7%) do sexo feminino e 0s
restantes 306 do sexo masculino. Em relacdo ao nivel de escolaridade, 81.7% tem o
ensino superior, 17.8% possui 0 ensino secundario e, em minoria 0.4% estudou
apenas até ao ensino béasico. Analisando agora o setor de atividade da amostra, o
mais representativo é o de Consultoria, Informética e Atividades Cientificas com
29.0%, seguido da Banca e Servicos Financeiros com 18.4%, de Educacdo e
Formacao com 6.7%, de Comércio, Retalho e Distribuicdo com 6.5%, Inddstria com
4.6% e por fim, o setor de Salude e Apoio Social com 4.3%. A percentagem restante
respeita a outros setores referidos pelos sujeitos.

Em relacdo a questdo sobre se os individuos possuem filhos e/ou
dependentes, 44.3% tem filhos e/ou dependentes a seu cargo, enquanto 55.3% néo
tem nenhum filho ou dependente ao seu cuidado. A média de nimero de filhos e/ou
dependentes é de 1.56 variando entre 1 a 5, oscilando entre os 0 e 0s 49 anos.

No que respeita ao teletrabalho, 47.8% da amostra refere que a decisdo de
trabalhar remotamente teve origem na iniciativa da propria organizacao, 40.7%
menciona que esta iniciativa foi de ambas as partes, 6.5% real¢a que a deciséo foi
tomada de forma voluntaria por parte do trabalhador, 3.6% revela que teve iniciativa
na decisdo de trabalhar fora do local de trabalho e 1.4% destaca que Ihe foi imposta
esta decisdo por parte da organizacdo, contra a sua vontade enquanto trabalhador.

Referente as horas de trabalho, 79.8% das pessoas destaca que trabalha até
40h por semana, sendo que os restantes trabalham mais de 40h/semana.

A amostra, quando questionada sobre se possuiam ou ndo um local proprio
para exercer o teletrabalho, 73.5% respondeu que tinha um espago apropriado para

realizar o seu trabalho.

2.4 Instrumentos
O questionario administrado no ambito do presente estudo inicia-se com uma
apresentacdo acerca dos objetivos do mesmo. Primeiramente sdo apresentadas
algumas questdes sociodemogréficas de forma a ser possivel caracterizar a amostra,
seguindo depois para as questdes mais direcionadas para as variaveis em estudo.

De forma a assegurar a consisténcia das medidas utilizadas, calculou-se o alfa

de Cronbach das varia escalas que, segundo Maroco e Garcia-Marques (2006), néo
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devera ser inferior a .70, valor padronizado como sendo 0 minimo para garantirmos

um nivel de fiabilidade apropriado.

2.4.1. Exigéncias do Trabalho
Para avaliar as exigéncias do teletrabalho foi aplicada a escala Job Content
Questionnaire (JCQ), desenvolvida por Karasek et al. (1998), tendo sido adaptada
para portugués e utilizada em estudos a priori (Carvalho & Cambel, 2014). Este
instrumento é constituido por sete itens, respondidos numa escala de Likert de 5
pontos, em que 1 = “Discordo Totalmente” e 5 = “Concordo Totalmente”. A escala

revelou boa consisténcia interna (o = .86).

2.4.2. Exaustdo Emocional
Esta variavel foi analisada através do instrumento Maslach Burnout Inventory —
General Survey (MBI — GS: Maslach & Jackson, 1986), adaptado para a populacdo
trabalhadora em geral, através de um processo de traducao-retroversao. Neste caso,
foi apenas usada a dimensdo da exaustdo emocional, dado que é considerada por
alguns autores a dimensdo principal do burnout (Demerouti et al., 2001; Halbesleben
& Bowler, 2007). Os itens eram respondidos numa escala de Likert de 7 pontos que
varia de 1 = “Nunca” a 7 = “Sempre”. A escala demonstrou uma boa consisténcia

interna (o = .83).

2.4.3. Exercicio Fisico
A medicdo do exercicio fisico foi feita com recurso a duas questfes retiradas do
Questionario Internacional de Atividade Fisica (IPAQ; Craig et al., 2003;
Hagstromer et al., 2006; Hallal & Victora, 2004), ja validado para a populacéo
portuguesa adulta (Campanico, 2016). Além disso, as Gltimas duas questdes foram
adaptadas, mas com base no IPAQ. Foram selecionadas duas questdes e adaptadas
mais duas, uma vez que eram as necessarias para perceber o nivel individual de
atividade fisica por semana. O item 1 era respondido numa escala de Likert de 5
pontos (1 = Nenhuma vez, 2 = Uma vez por semana, 3 = Duas vezes por semana, 4
= Trés vezes por semana, 4 = Quatro vezes ou mais por semana), o item 2 era de
resposta aberta, o item 3 era de resposta dicotdmica (1 = No exterior [ex: ar livre,

piscina exterior, praia, parque, estadio], 2 = No interior [ex: ginasio, piscina interior,
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pavilhdo, em casa]), bem como o item 4 (1 = Sozinho, 2 = Acompanhado). Apesar
de serem utilizados quatro itens no questionario final, foi usado o primeiro item
“Numa semana tipica ou normal, com que frequéncia realiza algum tipo de exercicio

fisico?” para calculo do modelo.

2.4.4. Variaveis de Controlo
O sexo e a idade foram consideradas varidveis de controlo no presente estudo, dado
que alguns investigadores consideram que estas tém influéncia no bem estar dos
trabalhadores em contexto de teletrabalho (Martin & MacDonell, 2012). Desta
forma, estas variaveis foram controladas nos modelos apresentados. O sexo foi
codificado como uma variavel dummy (1 = feminino, 2 = masculino). A analise da
variavel idade foi realizada com base na indicacdo da idade cronoldgica, tendo sido

usada como variavel continua.

2.5 Estratégia de analise de dados

Para analisar os dados, apenas foram considerados os questionarios que cumpriam
requisitos e que estavam completos. Apds esta selecdo, e com a ajuda do IBM
Statistical Package for the Social Sciences (SPSS versdo 28.0.0.0), realizou-se a
caracterizacdo da amostra. Posteriormente procedeu-se a analise das qualidades
psicométricas das medidas (Consisténcia interna). Para finalizar a analise, utilizou-
se 0 modelo 1 do Process (Hayes, 2018) para analisar o modelo em estudo, dado que

se trata de um modelo de moderacdo, e de forma a testar as hipdteses apresentadas.
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Capitulo 3 - Resultados

3.1. Analise descritiva e correlagdes entre as variaveis
Procedeu-se a andlise descritiva (médias, desvios padrao e correlacdes de Pearson) e
ao célculo da consisténcia interna das variaveis em estudo previamente ao teste das

hipGteses apresentadas.

Tabela 1.

Estatistica descritiva, correlacdes e consisténcia interna das variaveis em estudo.

M DP 1 2 3 4 5
1. Sexo
2. Idade 36.63 15.46 .005
3. Horas de Trabalho 38.46 8.66 .061 .087**
4. Exigéncias do Teletrabalho 3.35 73 -100** .086** .178**  (.860)
5. Exaustdo Emocional 3.57 .97 -107**  -.017 .075%  544**  (.825)

6. Frequéncia da Prética de Exercicio Fisico  2.75 1383  .153**  -.020 -002  -153**  -159**

** A correlagao é significativa no nivel 0.01.
* A correlacdo é significativa no nivel 0.05

(Os valores entre parénteses correspondem aos alfas de Cronbach)

Consoante os dados acima apresentados, verifica-se que a média mais alta €
relativa a exaustdo emocional (M=3,57; DP= 0,73) e a média mais baixa refere-se a
frequéncia da prética de exercicio fisico (M=2,75; DP= 1,383). Além disso, podem
verificar-se também as correlagdes, sendo que algumas séo positivas e significativas,
como € o caso da relacdo entre as exigéncias do teletrabalho e as horas trabalhadas
(r =0,178; p < 0,001), e da relacdo entre a exaustdo emocional e as exigéncias do
teletrabalho (r =0,544; p <0,001). Por sua vez, a relacdo entre a frequéncia da préatica
do exercicio fisico e as exigéncias do teletrabalho é negativa e significativa (r = -
0,153; p < 0,001), bem como a relacdo entre a frequéncia da prética do exercicio
fisico e a exaustdo emocional (r =-0,159; p < 0,001).

No que toca as variaveis de controlo, o sexo demonstrou uma relacao positiva

e significativa com a frequéncia da prética do exercicio fisico (r = 0,153; p < 0,001),
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e negativa e significativa com a exaustdo emocional (r =-0,107; p = 0,001) e com as
exigéncias do teletrabalho (r = -0,100; p = 0,003). Constata-se, portanto, que 0s
homens tendem a praticar mais frequentemente exercicio fisico e reportam que
trabalham mais horas, e que as mulheres apresentam mais sinais de exaustdo

emocional e reportam niveis mais elevados de exigéncias do teletrabalho.

Relativamente a idade, esta apresenta uma correlacdo positiva e significativa
com as horas trabalhadas (r = 0,087; p = 0,009) e as exigéncias do teletrabalho (r =
0,086; p = 0,009), sendo que os trabalhadores mais velhos tendem a reportam mais
horas trabalhadas, bem como mais exigéncias relacionadas com o trabalho. Neste
caso, quanto mais velhos sdo os trabalhadores, menos frequente é a pratica de

exercicio fisico e menor é a percecdo de exaustdo emocional.

3.2. Teste da Hipotese de Moderacéo
Na tabela 2 é possivel observar os resultados e 0s testes estatisticos que foram
executados para testar a hipotese de moderacdo proposta. O modelo utilizado

corresponde ao modelo 1 da macro PROCESS (Hayes, 2018).

Tabela 2.

Resultados de Regresséo para a Moderagao

RZ

Outcome: Exaustdo Emocional .302
Coef. Erro-Padrédo t p
Exigéncias do Teletrabalho .702 .037 19.044  .000
Frequéncia na Pratica de Exercicio Fisico -.055 .020 -2.801  .005

Exigéncias do Teletrabalho x Frequéncia na Prética de Exercicio
Fisi -.014 .026 -536  .592
isico

N = 920. Estéo reportados os coeficientes ndo estandardizados.

A hip6tese 1 sugere que a exaustdo emocional aumenta com as exigéncias do
teletrabalho, o que pode ser comprovado na tabela 2 (B = 0.70, t = 19.04, p = .000,
Tabela 2) pela existéncia de uma relagdo positiva e significativa entre as duas
variaveis. Com isto, compreende-se que quanto mais elevadas forem as exigéncias
impostas pelo teletrabalho, maior serd a percecdo de exaustdo emocional do

trabalhador.
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A hipotese 2 propde que a relagdo entre as exigéncias do teletrabalho e a
exaustdo emocional é moderada pela pratica de exercicio fisico. Contudo, os
resultados apresentados na tabela 2 ndo suportam a hipotese (B = -0.014, t =-0.536,
p =0.592), ja que apresentam uma relacédo negativa e ndo significativa. Os resultados
obtidos, sugerem que a pratica frequente de exercicio fisico ndo modera

significativamente a relagdo entre as exigéncias do trabalho e a exaustdo emocional.

3.3. Andlise Descritiva da subamostra que reporta a pratica regular de
Exercicio Fisico

Apesar de ndo ter sido possivel comprovar o modelo de analise proposto na presente
dissertagéo, o facto de termos acedido a uma amostra relativamente robusta permite-
nos tentar compreender um pouco melhor as caracteristicas dos respondentes que sdo
praticantes regulares de exercicio fisico. Dos 920 inquiridos, 75% (690 individuos)
reportaram que praticavam exercicio fisico regularmente. Destes, 436 sdo mulheres
e 254 sd@o homens, com idades compreendidas entre os 19 e 0s 69 anos.
Relativamente a frequéncia da pratica do exercicio, 194 individuos praticam uma vez
por semana, 207 praticam duas vezes por semana, 152 praticam trés vezes por
semana e 137 pessoas praticam quatro ou mais vezes por semana. Importa realcar

que 83,8% do grupo que pratica exercicio frequentou o Ensino Superior.

Quanto aos setores de atividade, 31% dos inquiridos trabalha em Consultoria,
Informatica e Atividades Cientificas, 17,4% no setor da Banca e Servi¢os
Financeiros, 6,1% em Comeércio, Retalho e Distribui¢éo, 5,9% no setor de Educacao
e Formacéo, 4,9% em Industria, 3,9% na Saude e Apoio Social e 1,3% dos individuos
trabalha no setor de Hotelaria, Restauracdo e Turismo. Importa ainda referir que,
curiosamente, de entre os praticantes regulares de exercicio, 18,8% referem trabalhar

mais do que 40h por semana.
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Capitulo 4 - Discusséo

A adocdo de novas formas de organizagdo do trabalho, que crescera com o
surgimento da pandemia, devera manter-se nos proximos tempos. No entanto, as
evidéncias indicam-nos que o teletrabalho precisa de ser reestruturado de modo a
aumentar o bem-estar dos (tele)trabalhadores, sendo que o estudo desta realidade
tem revelado cada vez mais pistas de intervencdo e de melhoria ao seu desenho e
definicdo (Wang et al., 2020; Ramos & Serranheira, 2022). Com este estudo,
procurou-se compreender a relacao entre as exigéncias do (tele)trabalho e a exaustédo
emocional, tendo em conta a préatica de exercicio fisico como moderadora.

De acordo com a primeira hipétese, as exigéncias do trabalho preveem o
aumento dos niveis de exaustdo emocional, o que é confirmado pelos dados
anteriormente apresentados. Estes resultados estdo em consonancia com o modelo
de burnout (Maslach & Leiter, 1997), dado que este defende que a exaustdo
emocional pode aumentar com o aumento das exigéncias do trabalho, e 0 mesmo se
pode dizer acerca do modelo JD-R, uma vez que este sugere que as exigéncias do
trabalho causam tensdo nos trabalhadores (Demerouti et al., 2001). Ainda nesta
andlise, podemos considerar o modelo de Golombiewsky e Munzenrider (1984), ja
que este preconiza que a exaustdo emocional € uma resposta ao stress laboral
provocado pelo aumento das solicitacOes feitas ao trabalhador, ou seja, a sobrecarga
de trabalho e a presséo do tempo que séo colocadas nos trabalhadores originam uma
perda gradual de energia (McCormack et al., 2018), resultando em consequéncias
fisicas, emocionais, para as relacfes interpessoais, atitudinais e comportamentais,
podendo até predizer a mortalidade (Toppinen-Tanner et al., 2009). Contudo, esta
relacéo esta j& bastante consolidada na literatura em contexto de trabalho presencial,
mas 0 mesmo ndo acontece no contexto de teletrabalho, pelo que se torna essencial
perceber a influéncia do teletrabalho na exaustdo emocional (Golden, 2012). Deste
modo, os resultados vdo ao encontro do que era expectavel, realcando o poder
contributivo das exigéncias do trabalho para o aumento da exaustdo emocional,
também em contexto de teletrabalho.

Por outro lado, o desenvolvimento da tecnologia, dos sistemas de trabalho
avancados e das mudancas urbanisticas, sdo elementos associados a uma potencial
diminuigdo na necessidade dos individuos em praticarem exercicio fisico, preferindo

desenvolver atividades de lazer (Bouchard et al., 1991).
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A H2 procura testar a pratica de exercicio fisico como mediadora da relacéo
entre as exigéncias do trabalho e a exaustdo emocional, todavia esta ndo foi suportada
pelos resultados. Ao nivel individual, é crucial que um individuo nao permita que o
contexto laboral prejudique a sua vida pessoal, desenvolvendo estratégias para lidar
com ele de uma forma positiva (Pinheiro, 2002), contudo isto pode ndo acontecer
uma vez que a exaustdo emocional surja. Gil-Monte e Peird (1997) defendem que
este construto € definido por ser uma situacdo em que os trabalhadores sentem que
ndo conseguem dar mais de si, 0 que os leva a adotar preferencialmente estratégias
de evitamento (mais simples a nivel cognitivo), em vez de estratégias realmente
eficazes, tais como a préatica de exercicio fisico (Tamayo, 2002). Os resultados
controversos relativamente ao exercicio fisico também podem ser explicados pelo
comprometimento dos tipos motivacionais de valores por parte da exaustdo
emocional, uma vez que metas tais como o prazer, a excitacdo e o sucesso pessoal
estdo comprometidos (Tamayo, 2002). A acrescentar, a literatura sugere que a
origem da situacdo e a forma como o individuo a avalia sdo fatores determinantes
para a selecdo das estratégias de coping, e quando os niveis de exaustdo emocional
sdo altos, a energia pode diminuir e a eficacia para lidar ativamente com as situagdes
também pode diminuir, levando o individuo a adotar uma conduta tendencialmente
mais passiva e indireta (Tamayo & Tréccoli, 2002).

Quando excluimos a amostra que ndo pratica exercicio fisico de todo e
analisamos os individuos que praticam esta modalidade pelo menos uma vez por
semana, conseguimos perceber que ha diferencas ao nivel do género, sendo que 0s
homens praticam, semanalmente, mais vezes exercicio fisico do que as mulheres
(Bauman et al., 2009), apesar dos resultados nos demonstrarem que ha mais mulheres
praticantes do que homens (embora isso possa decorrer da assimetria de género
verificada na amostra).

No que respeita ao nivel de escolaridade, alguns estudos revelam que
individuos com menor nivel de escolaridade tendem a praticar menos exercicio fisico
(Barros, 1999; Calfas, 2000; Dishman, 1993; Sallis & Owen, 1999), e os resultados
que obtivemos neste estudo estdo de acordo com a literatura, uma vez que a grande
maioria dos inquiridos praticantes frequentou o Ensino Superior.

A literatura preconiza que a fadiga é um dos fatores mais associados ao
aumento das horas de trabalho, que por sua vez se refletem na salde fisica e mental

dos trabalhadores (Metzner & Fischer, 2001). Estes factos podem contribuir para um
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maior desgaste dada a exposicdo mais acentuada aos stressores do trabalho, o que
leva os trabalhadores a adotar estratégias de coping (Costa, 1998). Os resultados
descritivos da amostra praticante de exercicio fisico demonstram que o0s
trabalhadores que dizem estar em contexto laboral mais horas praticam mais
frequentemente exercicio fisico, podendo esta ser uma das estratégias de coping por
estes adotada.

4.1 ImplicagBes préaticas

Os resultados aqui obtidos sdo fulcrais para as organizacgdes, especialmente para
aquelas que desejam manter o teletrabalho. Primeiramente, é fundamental realcar a
relacdo entre as exigéncias do (tele)trabalho e a exaustdo emocional. Neste sentido,
podem adotar-se estratégias preventivas tais como a permissao para os trabalhadores
participarem na tomada de decisdo no que respeita ao seu proprio trabalho, o
estabelecimento e disponibilizacdo de politicas e orientacbes bem delineadas (Bond
et al., 2006; Grant et al., 2013). A flexibilidade, a reducédo da interferéncia trabalho-
vida e a confianga por parte da organizacao séo questfes a ter em conta quando um
individuo esta em teletrabalho, uma vez que Ihe permite lidar com as exigéncias
associadas a esta modalidade (Grant et al., 2013). Além disso, se forem reduzidas as
tarefas, os trabalhadores sentirdo menos fadiga e adotardo estilos de vida saudaveis,
tais como a préatica de exercicio fisico.

Neste sentido, muitas organizagdes ja implementam atualmente medidas de
promocdo da salde e de pratica de exercicio fisico durante o horario de trabalho, em
pequenos espacos de tempo. Por exemplo, caminhar ou fazer alongamentos,
organizar sessbes de exercicio coletivo no exterior ou num espaco dentro da
organizacdo sao ja alguns exemplos de atividades promovidas por organizacdes que
se preocupam em promover o bem-estar e a saude dos seus trabalhadores.

O direito do trabalhador se desligar do trabalho devia ser respeitado em todas
as organizagdes, evitando a pressdo para responder a tarefas fora de horas
(Committee on Employment and Social Affairs, 2020). Permitir ao individuo
desenvolver-se ao nivel do seu bem-estar no trabalho, através do planeamento e
gestdo de carreira, em workshops (Schaufeli & Salanova, 2008), ou através de
mentoria no que toca a préatica de exercicio fisico (Rojas, 2003) sdo exemplos de

pistas de intervencdo ao nivel organizacional.
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4.2 Limitacdes e pesquisas futuras

Devem ser consideradas as limitacGes aquando da interpretacéo dos resultados desta
investigacao. A primeira limitacdo diz respeito a amostra ndo ser equilibrada ao nivel
do género, o que impossibilitou a comparacao dos resultados em funcéo do género.
Seria também relevante aplicar o IPAQ na sua versao extensa, de modo a perceber o
exercicio fisico no seu todo, o que permitira analisar o seu efeito noutras variaveis,
se assim for. A terceira limitacdo esta relacionada com a natureza correlacional do
estudo, pelo que ndo podemos inferir um efeito do exercicio fisico na relacéo entre
as exigéncias do trabalho e a exaustdo emocional.

Em investigagdes futuras, seria interessante avaliar as exigéncias num
contexto tecnoldgico e o seu impacto no bem-estar do trabalhador, considerando os
riscos psicossociais e 0 tecnostress, bem como o papel do exercicio fisico como
estratégia de coping nesta relacao.

Além disso, seria pertinente compreender caracteristicas individuais e
estratégias de coping preferenciais dos trabalhadores, de modo que se consiga

perceber o seu impacto nas variaveis em estudo.
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Concluséo

As organizag0es estdo cada vez mais em mudanga, e por isso o teletrabalho torna-se
uma opcdo viadvel a ser mantida na atual realidade. Contudo, dada a vasta literatura
sobre o bem-estar dos individuos no trabalho, torna-se fulcral estudar e compreender
os fatores que garantam o bem-estar dos trabalhadores em situacéo de teletrabalho,
sendo este um assunto muito debatido nos dias de hoje. Fonseca e Pérez-Nebra
(2012) preconizam que um individuo é mais saudavel quando a sua vida pessoal e
social € sélida, ou seja, quer isto dizer que as organizacdes devem oferecer suporte
organizacional, tanto por parte da gestdo como dos pares, e que o proprio trabalhador
possa procurar suporte emocional.

Fabregat e Gallego (2002) destacam que 0s riscos psicossociais podem ser
amenizados se as organizacGes promoverem programas de prevencao e intervengéo
na adaptagdo dos individuos ao teletrabalho, através das TIC e da promocéo do
exercicio fisico como garante de qualidade de vida e satisfacdo. Isto pode ser feito
atraves de ginastica laboral por video, checklist sobre as condi¢Ges de organizacéo e
higiene do espaco em que o individuo ira trabalhar, sessbes de carater terapéutico
para detetar as condi¢cdes psicossociais impactadas pelo isolamento social, e até
mesmo consultoria individual ou em grupo para a construcdo de uma espécie de um
plano de salde em contexto de teletrabalho (Mesquita, 2020).

E importante que se determinem os fatores associados & adocdo de um estilo
de vida saudavel por parte dos trabalhadores, de modo a ser possivel adaptar o
exercicio fisico a cada individuo, e evitar o sedentarismo (Cunha et al., 2008).

Em jeito de conclusdo, e apesar de os resultados ndo poderem confirmar
academicamente a hipotese de partida, empiricamente € do conhecimento geral que
0 bem-estar dos trabalhadores depende da sua saude fisica e mental, o que se traduz
num impacto positivo ou negativo, consoante as suas caracteristicas, no seu
desempenho e, consequentemente, na eficacia organizacional (Nohara et al., 2010).
Alias, a literatura preconiza que varios profissionais, em diferentes contextos
profissionais e nos mais variados setores de atividade adotam o exercicio fisico como
estratégia eficaz para lidar com as exigéncias do trabalho e consequentes
dificuldades inerentes a sua profissdo (Pocinho & Perestrelo, 2011), pelo que o
exercicio fisico é reconhecido como uma possivel estratégia de coping para enfrentar

as exigéncias associadas ao trabalho e promover a satde psicolégica.
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Anexos

Anexo A — Consentimento Informado

O presente estudo surge no ambito do Mestrado de Psicologia Social e das
Organizagdes no lIscte — Instituto Universitario de Lisboa e tem como objetivo
analisar o impacto do teletrabalho nos trabalhadores. Deste modo, se esta atualmente
em regime de teletrabalho (total ou parcial), pedimos a sua colaboracdo, que sera
muito valorizada, através do preenchimento de um breve questionario com duracéo

aproximada de 7 minutos.

A participacdo neste estudo é voluntéria, anonima e confidencial, podendo

escolher participar ou ndo participar.

Se escolher participar, pode interromper a participacdo em qualquer
momento sem ter de prestar qualquer justificacdo, as suas respostas nao serdo

gravadas.

Os dados destinam-se apenas a tratamento estatistico e nenhuma resposta sera

analisada ou reportada individualmente.

A sua participacdo é fundamental, pois vai permitir compreender o impacto
do teletrabalho no bem-estar dos trabalhadores, possibilitando as organizacgdes

uma melhor adaptacao a este contexto.
Obrigada pela sua participacéo, e pelo tempo dispensado.
Qualquer duvida ndo hesite em contactar a equipa: Xxx
Aceito participar
71 Sim

[J Nédo
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Anexo B — Dados Sociodemograficos

1- Sexo
Feminino (1)

Masculino (2)

2- ldades (anos)

3- Nivel de Educacéo (assinalar o ultimo nivel concluido)
Ensino Basico (9° ano) ou inferior (1)
Ensino Secundario (12° ano) (2)

Ensino Superior (3)

4- Setor de Atividade
Banca e Servigos Financeiros (1)
Comercio, Retalho e Distribuicéo (2)
Consultoria, Informatica e Atividades Cientificas (3)
Educacdo e Formacéo (4)
Hotelaria, Restauracdo e Turismo (5)
Industria (6)
Saude e Apoio Social (7)

Outros. Qual? (8)
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5- Qual o vinculo contratual que possui com a organiza¢éo?
Sem termo (efetivo) (1)
Com termo (contrato) (2)
Independente (recibos verdes) (3)
Temporario (4)

Outro (5)

6- Ha quantos anos trabalha nesta organizacao?

7- Tem filhos ou outros dependentes?

Sim. Quantos? (1)

N&o (2)

8- Em média, quantas horas por dia dedica a tarefas domésticas (ex: limpar, cozinhar,

compras, cuidados a dependentes)?

9- Como classifica o suporte que tem para estas tarefas domésticas? (ex: avds, amas,

empregadas domesticas, vizinhos, amigos)

Nao tenho Tenho suporte
nenhum sempre que
sunorte necessito

0 1 2 3 4 5
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10- Tem um espago de trabalho em casa sé para si?

sim (1)

Nao (2)

53



Anexo C — Teletrabalho

1 — Esta a trabalhar atualmente?

Sim (1)

Nédo (2)

2- Realiza pelo menos uma parte do seu trabalho em teletrabalho (total ou parcial)?

Sim (1)

Nédo (2)

3- A decisdo de estar em teletrabalho foi:

Minha, totalmente voluntaria (1)
Por iniciativa minha (4)

Por vontade de ambas as partes (5)
Por iniciativa da organizagdo (6)

Imposta pela organizagédo, contra a minha vontade (7)

4- Em meédia, quantas horas trabalha por semana?
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5- No altimo més, qual a percentagem aproximada de tempo que esteve em regime
de teletrabalho?

Até 20% (cerca de 1 dia por semana em teletrabalho) (1)

Entre 21% e 40% (cerca de 2 dias por semana em teletrabalho) (2)

Entre 41% e 60% (cerca de 3 dias por semana em teletrabalho) (3)

Entre 61% e 80% (cerca de 4 dias por semana em teletrabalho) (4)

Mais de 80% (mais do que 4 dias por semana em teletrabalho) (5)
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Anexo D — Burnout (Exaustdo Emocional)

Considerando os seus sentimentos em relacdo ao regime de teletrabalho, avalie a

frequéncia de cada um dos seguintes sentimentos, utilizando a escala que se segue:

Nunca Quase  Algumas As
1(1) Nunca vezes vezes
2(2) 3@ 44

1. Sinto-me
emocionalmente
esgotado pelo
meu trabalho

1)

2. Sinto-me
desgastado no
fim do dia de

trabalho (2)

3. Sinto-me
fatigado quando
acordo de
manha e tenho
de enfrentar
mais um dia de
trabalho (3)

4, Trabalhar
durante todo o
dia é realmente

uma pressao

para mim (4)

5. Sou capaz de
resolver
eficazmente os
problemas que
surgem no meu
trabalho (5)

6. Sinto-me
esgotado pelo
meu trabalho

(6)

Frequentemente
5(5)

Muito
Frequentemente
6 (6)

Sempre

7(7)
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Anexo E — Exigéncias/Autonomia/Suporte

Considerando as suas tarefas profissionais durante o regime de teletrabalho, indique

por favor o seu grau de concordancia com as afirmacdes que se seguem.

Discordo Néo Concordo
Totalmente Discordo Concordo Concordo Totalmente
2 (2) nem Discordo 4(4) 5 (5)

T 3 (3)

1. O meu
trabalho exige
gue eu
trabalhe
depressa (1)

2. 0O meu
trabalho exige
que eu
trabalhe
intensamente

)

3. No meu
trabalho,
tenho uma
grande
quantidade de
coisas para
fazer (3)

4. N&o tenho
tempo para
fazertodo o

meu trabalho

(4)

5. Tenho
demasiado

trabalho para
fazer (5)

6. Sinto que
ndo tenho

tempo para
terminar o

meu trabalho
(8)

7. Tenho de
lidar com
exigéncias
confraditorias
no meu
trabalho (7)

8 Tenhoa
possibilidade
de decidir
como
organizar o
meu trabalho

(8)
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9. Tenho
controlo sobre
o que
acontece no
meu trabalho

(9)

10. O meu
trabalho
permite-me
tomar
decisbes por
mim proprio
(10)

11. No meu
trabalho &-me
pedido que
tome as
minhas
proprias
decisdes (11)

12. Se
realmente
precisar sei
que a minha
chefia tomara
a iniciativa de
me ajudar.
(12)

13. A minha
chefia
compreende
0s meus
problemas e

necessidades.

(13)

14. A minha
chefia
reconhece o
meu
potencial. {14)

15. A minha
chefia tem
confiangca em
mim para
defender as
minhas
decisdes,
mesmo na
minha
auséncia. (15)

16. Tenho
uma boa
relacio de
trabalho com
a minha
chefia. (16)
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Anexo F — Exercicio Fisico

1- Considerando o exercicio fisico como toda a atividade fisica programada que faca
aumentar a frequéncia cardiaca (como por exemplo: correr, caminhar rapidamente,

andar de skate, andar de bicicleta, dancar, fazer desportos de grupo, entre outros).

Nenhumavez ~ Uma vez por Duas vezes Trésvezes  Quatro vezes
(1) semana (g) porsemana  porsemana  Ou mais por
3 4 semana (5)

Numa semana
tipica ou
normal, com
que
frequéncia
realiza algum
tipo de
exercicio
fisico? (1)

2- Numa semana tipica ou normal, qual a duracéo total do conjunto das sessdes de

atividade fisica realizadas? (ex. se faz dois treinos de 1h na semana, deve indicar 2h)

3- Geralmente onde pratica o exercicio fisico?

No exterior (ex: ar livre, piscina exterior, praia, parque, estadio) (1)

No interior (ex: ginasio, piscina interior, pavilhdo, em casa) (2)

4- Geralmente pratica exercicio fisico:

Sozinho (1)

Acompanhado (2)
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