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RESUMO

O trabalho em regime de turnos, em especial, quando realizado no periodo noturno ou
em periodos com valorizagdo familiar ou social, pode trazer complica¢des do ponto de

vista psicologico ou de relacionamento familiar e social.

Muitas das dificuldades poderéo estar relacionadas com a inversédo do ciclo de sono e
vigilia com perturba¢des na saude fisica e psicoldgica, incluindo perturbacdes nos ritmos
circadianos ou com o desfasamento entre os horarios de trabalho e os periodos sociais,

interferindo na vida familiar e relacionamento social.

O distarbio do sono provocado pelo trabalho nos periodos noturnos €, muitas vezes,
apontado como responsavel pela reduzido engagement profissional, podendo mesmo

influenciar, negativamente, o desempenho profissional.

Apesar do trabalho em regime de turnos ser uma pratica comum em muitos setores
economicos, como a hotelaria, saude e industria, a sua organizagao do horério de turnos
deveria contemplar o bem-estar dos trabalhadores, uma vez pode contribuir para a

perda das capacidades psicofisicas.

A Recuperacdo dos Recursos destes trabalhadores diz respeito a reposicao das suas
capacidades fisicas e psiquicas para os niveis anteriores ao trabalho noturno,
fundamental para a retoma a vida social e familiar. As Estratégias de Recuperacéo de
Recursos adotadas podem ser varias, dependem, essencialmente, do individuo e estéo,

geralmente, associadas as suas condi¢des sociodemogréficas.

Este trabalho apresenta os resultados de um estudo de caso, no qual se pretende avaliar
o estado de recuperacdo dos colaboradores de uma empresa, durante o trabalho em
turnos, e a influéncia que essa recuperagao tem no engagement e na sua qualidade de
vida. A metodologia usada foi de carater quantitativo, com recurso a um inquérito por

guestionario.

Os resultados revelam que o engagement dos individuos é influenciado pelo horario de
trabalho, mas, ndo foi encontrada nenhuma evidéncia que este pudesse ser influenciado

pelo sono ou pelas experiéncias de recuperagao.

Verificou-se, também, através dos resultados obtidos, que a sensagéo de recuperagéo
é inferior quando os trabalhadores tém trabalho em horario noturno, ndo tendo sido
encontrada qualquer relacdo entre o estado de recuperacdo com as experiencias de
recuperacdo nem com a sensacdo de bem-estar demonstrado pelas das pessoas

envolvidas neste estudo.






RESUMEN

El trabajo en régimen de turnos, en especial, cuando se realiza en el periodo nocturno
o0 en periodos con valoracion familiar o social, puede traer complicaciones desde el

punto de vista psicolégico o de relacion familiar y social.

Muchas de las dificultades pueden estar relacionadas con la inversién del ciclo de suefio
y la vigilia con perturbaciones en la salud fisica y psicoldgica, incluyendo perturbaciones
en los ritmos circadianos o con el desfase entre los horarios de trabajo y los periodos

sociales, interfiriendo en la vida familiar y la relacion social.

El trastorno del suefio provocado por el trabajo en los periodos nocturnos es, muchas
veces, apuntado como responsable por el reducido engagement profesional, pudiendo

incluso influenciar negativamente el desempefio profesional

Aunque el trabajo en régimen de turnos es una practica comun en muchos sectores
econdmicos, como la hosteleria, la salud y la industria, su organizacién del horario de
turnos deberia contemplar el bienestar de los trabajadores, una vez puede contribuir a
la pérdida de las capacidades psicofisicas.

La recuperacion de los recursos de estos trabajadores se refiere a la reposicion de sus
capacidades fisicas y psiquicas a los niveles anteriores al trabajo nocturno, fundamental
para retomar la vida social y familiar. Las estrategias de recuperacion de recursos
adoptadas pueden ser varias, dependen esencialmente del individuo y estan

generalmente asociadas a sus condiciones sociodemograficas.

Este trabajo presenta los resultados de un estudio de caso, en el cual se pretende
evaluar el estado de recuperacion de los colaboradores de una empresa, durante el
trabajo en turnos, y la influencia que esa recuperacién tiene en el engagement y en su
calidad de vida. La metodologia utilizada fue de caracter cuantitativo, recurriendo a una

encuesta por cuestionario.

Los resultados revelan que el compromiso de los individuos es influenciado por el
horario de trabajo, pero no se encontr6 ninguna evidencia que éste pudiera ser

influenciado por el suefio o por las experiencias de recuperacion.

Se verifico, también, a través de los resultados obtenidos, que la sensacion de
recuperacion es inferior cuando los trabajadores tienen trabajo en horario nocturno, no
habiéndose encontrado ninguna relacion entre el estado de recuperacién con las
experiencias de recuperacion o la sensacion de bienestar, se demostré por las personas

involucradas en este estudio.






ABSTRAT

Shift work, especially when performed at night or in periods with family or social value,
can bring complications from a psychological point of view or from a family and social

relationship.

Many of the difficulties may be related to the reversal of the sleep cycle and wakefulness
with disturbances in physical and psychological health, including disturbances in
circadian rhythms or with the gap between working hours and social periods, interfering

in family life and social relationships.

The sleep disturbance provoked by the work in the nocturnal periods is often pointed out
as responsible for the reduced professional engagement, and may even negatively

influence the professional performance.

Although shift work is a common practice in many economic sectors, such as hospitality,
health and industry, its shift-time organization should address the well-being of workers,
as it may contribute to the loss of psycho-physical abilities

The Recovery of the resources of these workers refers to the restoration of their physical
and psychic capacities to the levels prior to night work, fundamental for the recovery of
social and family life. The Resource Recovery Strategies adopted may be several,
depend essentially on the individual and are generally associated with their

sociodemographic conditions.

This paper presents the results of a case study, which aims to evaluate the state of
recovery of employees of a company during shift work, and the influence that this
recovery has on engagement and quality of life. The methodology used was quantitative,

using a questionnaire survey.

The results show that individuals' engagement is influenced by working hours, but no

evidence has been found that it could be influenced by sleep or recovery experiences.

It was also verified, through the results obtained, that the sensation of recovery is lower
when the workers have work at night, and no relationship was found between the
recovery state with the recovery experiences nor with the feeling of well- be

demonstrated by those of the people involved in this study.
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INTRODUCAO

“O trabalho fora do horario considerado normal para a sociedade € uma situacdo
habitual em algumas atividades industriais, servicos e saude. O trabalho em turnos
aparece, muitas vezes, associado a varios problemas psicoldgicos e fisicos, exigindo
esforco de adaptacdo ao individuo, pois pode afetar a salde das pessoas que trabalham
neste contexto. Em alguns paises mais de 30% das pessoas que trabalham na industria,
fazem-no em regime de turnos. A adaptacdo a este regime laboral varia de individuo
para individuo. Todavia, a capacidade de adapta¢éo vai diminuindo com o avancar da
idade, dai que ndo seja recomendado iniciar uma atividade profissional em regime de

trés turnos a individuos com mais de 45 anos.

A inadaptacdo do individuo podera ter consequéncias graves ao nivel da seguranca.
Nas ultimas décadas, varias catastrofes industriais tiveram inicio durante o turno da
noite. Estudos recentes referem elevados indices de sono nos condutores de veiculos

rodoviarios durante o periodo noturno”
(World Health Organization, 1995, p. 26)

No estudo realizado por Silva, Prata e Ferreira, (2014) as autoras referem que a medida
gue a economia dos paises vai dependendo da industria e da prestacédo de servicos, o
recurso ao trabalho por turnos e trabalho noturno surge como uma consequéncia e uma
necessidade inevitavel de todo o processo produtivo. O recurso ao trabalho por turnos
e noturno, segundo Fullick, et al. (2009), é uma situagéo cada vez mais frequente nos
paises industrializados, quer para dar resposta a procura, quer para rentabilizar os

grandes investimentos em tecnologia, ou mesmo por questdes sociais.

Silva, et al.(2014), referem ainda que os efeitos do trabalho em turnos, e, em patrticular,
o trabalho noturno, s@o evidentes relativamente a quantidade e qualidade do sono,

repercutindo-se a nivel fisioldgico e psicolégico

Para Palhares, Corrente, e Matsubara, (2014), a inverséo do ciclo sono-vigilia, isto é,
trabalhar durante a noite e dormir durante o dia, provoca a dessincronizac¢do dos ritmos
bioldgicos e circadianos, originando conflitos de ordem social numa sociedade e cultura

diurna.

Os efeitos da intolerancia ao trabalho por turnos assumem uma relevancia maior em
termos de ergonomia e de saude ocupacional em profissdes tecnologicamente

exigentes.



Os recursos de um individuo, sejam fisicos, cognitivos, psicoldégicos ou emocionais, sao
afetados durante o periodo de trabalho. Esse desgaste torna-se mais evidente quando
o trabalho é realizado fora do horario considerado normal para a sociedade, fins-de-

semana e durante o periodo noturno.

As autoras Silva, et al.(2014) defendem também que as dificuldades na recuperacao
de recursos nos periodos fora do horéario laboral estd muitas vezes associada ao
desfasamento desses tempos de descanso dos individuos que trabalham em turnos
com os que séo praticados pela sociedade.

A falta de enquadramento dos periodos de lazer, nomeadamente ao final do dia e aos
fins-de-semana, podera, segundo Sonnentag (2003), tornar mais dificil a recuperagéo
de recursos, fazendo com que os efeitos negativos provocados pelo trabalho neste

contexto sejam maiores.

Para além dos efeitos produzidos ao nivel do bem-estar das pessoas sujeitas a esse
regime laboral, na sua vida familiar e social, a recuperagdo de recurso ou nao
recuperacao de recurso destes recursos ira influenciar o seu desempenho profissional

e 0 seu comprometimento na empresa.

Também para Silva, et al. (2014), o engagement é fundamental para humanizar as
relagbes de trabalho, de maneira a trazer bem-estar, satisfagdo e produtividade para
toda organizacdo a qual saird beneficiada com o aumento do engagement dos seus

funcionarios com o seu trabalho.

O objetivo principal deste estudo é avaliar a relacdo das estratégias de recuperacéo de
recursos e das carateristicas do trabalho com o engagement antes e depois do turno.

Pretende-se, ainda, avaliar a relacdo do engagement antes a apés o turno noturno.

A presente dissertacdo encontra-se estruturada do seguinte modo: revisdo da literatura;
objetivos e hipoteses do estudo; metodologia; resultados; discusséo e por fim, reflexdes

finais.



Capitulo| FUNDAMENTACAO TEORICA

1.1. DEFINICAO DE TRABALHOS EM TURNOS E SUA IMPORTANCIA

O trabalho em turnos e o trabalho noturno vém legalmente previstos nos artigos 220° e

223° do cédigo de trabalho Lei 7/2009, de 12 de Fevereiro que consagram:

“Considera-se trabalho por turnos qualquer organizacao do trabalho em equipa em que
os trabalhadores ocupam sucessivamente 0s mesmos postos de trabalho, a um
determinado ritmo, incluindo o rotativo, continuo ou descontinuo, podendo executar o

trabalho a horas diferentes num dado periodo de dias ou semanas.”

“Considera-se trabalho noturno o prestado num periodo que tenha a duracao minima de

sete horas e maxima de onze horas, compreendendo o intervalo entre as 0 e as 5 horas.
Autoridade para as Condigdes do Trabalho (2015)

Prata e Silva (2013) referem-se a mudanca dos horérios de trabalho e, em particular, a
sua diversificacdo, como sendo uma das maiores alteracbes ocorridas nas ultimas
décadas, nas organizacfes. A relacdo entre fatores econdmicos, tecnolégicos e
socioculturais, tém levado as organizagcbes a adotarem horarios de trabalho
diversificados em alguns setores de atividade, passando do tradicional das 9:00 as

17:00, de segunda a sexta-feira, para laboracéo de 24 horas, 365 dias por ano.

Para as autoras existem varios motivos para esta tendéncia de implementagcdo do
trabalho por turnos. Para além da procura de servigos como a restauragdo, comunicagao
e saude fora dos horarios tradicionais, existem outras razées, como, por exemplo, uma
melhor utilizacdo dos investimentos feitos em equipamentos e a complexidade dos

processos de producdo, nomeadamente, na inddstria petroquimica.

Dizem, ainda, referenciando Harma e limarinen (1999), que, dadas as carateristicas da
populacdo mundial, 0 aumento da esperanc¢a de vida associado ao alargamento dos
anos de atividade, o trabalho noturno podera constituir, num futuro préximo, um dos
maiores problemas do ponto de vista da saude e da seguranca ocupacional devido a

fadiga e efeitos crénicos na saude.

Fullick, et al. (2009) relatam que 14% da populacao norte-americana e europeia trabalha

em turnos.

No seu livro Silva (2012), a autora defende que o horario de trabalho, quando envolve o
periodo noturno ou periodos socialmente ou familiarmente valorizados, podera trazer

complicac¢des, ndo so6 do ponto de vista familiar e social, mas, também, no ponto de vista



bioldgico e psicologico. Muitas dessas dificuldades resultam da necessidade da
inversao do ciclo sono-vigilia (trabalhar durante a noite e dormir de dia) e, por outro lado,
o desfasamento dos seus horarios com os horarios estruturados socialmente, como por

exemplo fins-de-semana e final do dia.

As autoras Silva, et al.(2014) consideram que para os individuos que trabalham em
turnos, os efeitos negativos resultantes desse regime podem ser analisados em trés
dimensbes: na saude (perturbacdes na saude fisica e psicologica, incluindo
perturbacBes nos ritmos circadianos); na vida social (interferéncia na vida familiar e
social) e ocupacional (em especial, as perturbacdes circadianas do desempenho e a

sua relacdo com a segurancga ocupacional).

Também no livro “As condi¢des de trabalho no trabalho por turnos: Conceitos, efeitos e
intervengbes”, a autora Silva (2012), refere algumas consequéncias que poderdo
ocorrer num curto prazo apos exposicao ao trabalho por turnos, em particular o periodo
noturno (por exemplo, queixas relativas ao sono ou alteragdes nos estados de humor),
outras quando ocorrem, resultam de uma exposi¢éo prolongada no tempo (por exemplo,
desenvolvimento de perturbacdes no sistema cardiovascular), como podera ser

confirmado através da andlise da Tabela 1.

Tabela 1 : Sintese das possiveis perturbacdes associadas ao trabalho por turnos,
especialmente quando envolve trabalho noturno

Saade

Vida familiar e social

Contexto organizacional

Sona (o sono diurno tende a ser mais
reduzido, fragmentado e menos
recuperador)

Queixas subjetivas de reducdo do bem-
estar, sintomatologia depressiva e
ansiosa, fadiga

Queixas (ex, alteracdes no apetite) e risco
acrescido de desenvolvimento de doengas
no sistema gastrointestinal

Risco acrescido de perturbacies no
sistema cardiovascular

Risco acrescido de perturbagdes na salde
reprodutiva nas mulheres (ex.,
perturbacdies no ciclo menstrual)

Provavelmente risco acrescido de
desenvolvimento de doenga oncologica
{cancro da mama)

Vida familiar:

- Conflito nos papéis parentais;

- Conflite nos papeis conjugais;

- Maior esforco na gestao/conciliacdo dos
horarios (escolares, laborais, etc.) dos
membros da familia;

Vida social:

- Maior esforgo para participar em
atividades coletivamente estruturadas;

- Provavelmente maior envolvimento em
atividades de natureza solitaria nos
tempos livres e de lazer;

- Pode emergir um sentimento de
“iIsolamento” resultante das dificuldades
anteriores;

O desempenho tende a ser menaor,
especialmente em tarefas que exigem
trabalho fisico

Risco acrescido de erros/acidentes

Resultados contraditdrios quanto ao
absentismo

Fonte: Silva, Prata e Ferreira (2014, p. 70)

Por outro lado, segundo Silva, et al. (2014), o trabalhador em regime de turnos tende a

maximizar o tempo de convivio familiar, o que podera prejudicar o seu periodo de sono



(quando este ocorre durante o dia). Estas perturbac¢des poderao influenciar o seu bem-

estar e ter influéncia sobre o ponto de vista laboral.

Silva, et al. (2014) afirmam que essa maximizacdo ou a minimizagdo dos efeitos
negativos do trabalho em turnos da Tabela 1 podera estar relacionado com o individuo.
Variaveis como 0 sexo, a idade, tipo circadiano ou personalidade poderdo condicionar
a saude do individuo ou a sua vida familiar e social. As autoras referem varios autores
(como por exemplo Harma, 1993; Nachreiner, 1998; Costa, 2003 e Smith, Folkard e
Fuller, 2003), sublinhando que o aumento da idade esta associado a uma maior
dificuldade na adaptacdo ao trabalho em turnos, principalmente, quando envolve
trabalho noturno.

1.2. EFEITOS DO TRABALHO EM TURNOS NA SAUDE

Muitas investigagdes ja foram realizadas concentradas nos efeitos do trabalho em turnos
na saude, tal como referem Prata e Silva (2013). De um modo geral, estes efeitos
surgem, negativamente associados ao periodo noturno pela forma como afetam os
ritmos circadianos, nomeadamente, na andlise da secre¢do da melatonina, da tiroide e

do cortisol, entre outros.

Neste regime laboral & expectavel observar dessincronizagdo entre 0s ritmos
circadianos e os sincronizadores ambientais devido a inverséo do padrao do ciclo sono-

vigilia exigido pelo trabalho noturno.

Prata e Silva (2013) e Silva (2012) atribuem a desorganizacao da estrutura temporal
interna a interacdo entre o sistema circadiano e as pistas temporais externas que o
alinham, que podera evidenciar um aspeto incontornavel na compreensao dos efeitos
relacionados com a problematica do trabalho em turnos em geral e, particularmente ao
nivel da satde. Tal como defendem as autoras, as perturbacdes no sistema circadiano
podem estar na base de muitas das queixas manifestadas pelos trabalhadores em
turnos a curto prazo, nomeadamente ao nivel do sono, humor, sistema digestivo,

diminuicdo do desempenho ou fadiga.

Para além da perturbacéo do sistema circadiano, tém sido mencionados outros fatores
resultantes da alteragdo do ciclo sono-vigilia como, por exemplo, maiores niveis de
luminosidade e ruido durante o periodo de sono, alterages no regime alimentar, como

0 aumento do consumo de cafeina durante o turno da noite.

Para Akerstedt, (1990) citado por Prata e Silva (2013), a caréncia de sono € apontada

como sendo o aspeto que mais afeta negativamente os trabalhadores em turnos, 60%



a 70% dos individuos queixa-se disso. Este é o aspeto com mais impacto negativo, cujos

principais problemas séo a capacidade de adormecer e/ou em manter o sono.

No mesmo artigo, as autoras referindo Folkard e Monk (1985), mencionam que o
trabalho em turnos podera criar problemas do foro digestivo, em especial, perturbagdes
do apetite, alteragBes de peso, diarreia, indigestdo e, em situacdes extremas, Ulcera
péptica. Mais recentemente, as autoras mencionam que tém sido associados outros
problemas de saude, nomeadamente, ao nivel cardiovascular e oncoldgico, citando

Boggild e Knutsson (1999) e Moser, Schaumberger, Schernhammer e Stevens (2006).

Alertando para problemas causados pelo stress laboral, em 1999, a Comissé&o Europeia
publicou uma diretriz com uma visédo geral sobre stress relacionado com o trabalho em
turnos. Neste documento, para além das causas e as consequéncias do stress, sdo
abordadas as responsabilidades e a¢des que as entidades empregadoras devem tomar
em relagcdo a este problema. “Stress consists of a pattern of "stone-age" reactions
preparing the human organism for fight or flight, i.e. for physical activity. Stress was
adeguate when stone-age man was facing a wolf pack, but not so when today's worker
is struggling to adjust to rotating shifts, highly monotonous and fragmented tasks or
threatening or overdemanding customers. It is often maladaptive and disease-

provoking.”
(European Commission, 1999, p. iii)

Rego e Couto (2005) citam O Guia do stress ocupacional da Comissdo Europeia,
definindo o stress como: “Um padrdo de reacdes emocionais, cognitivas,
comportamentais e psicolégicas a aspetos adversos e nocivos relacionados com o
conteudo, a organizacdo e o ambiente de trabalho”. Dizem ainda que os efeitos
perversos sobre os individuos abrangem nado so6 a ansiedade, a fadiga, ou disturbios no
sono, mas também, problemas -cardiovasculares, gastrointestinais, perturbacdes
sexuais, doencas 6sseo-musculares, podendo levar ao consumo excessivo de alcool ou

drogas.

O stress pode levar ao absentismo, auséncia de pontualidade, declinio do desempenho,
aumento acidentes de trabalho e custos com saude, diminuicdo da motivacao,
degradacao das relagdes de trabalho, falhas da comunicacéo e os erros na tomada de
deciséo. Estes efeitos poderdo trazer consequéncias negativas para a organiza¢do. Os
autores apontam também que o stress € causado pelo desajustamento entre o individuo
e o trabalho com um excerto do guia da Comissdo Europeia, citando: “O stress €&
causado pelo desajustamento entre n0s e o nosso trabalho, pelos conflitos entre os

nossos papéis relacionados com o trabalho e outros papéis que Ihe sdo exteriores, e



pela auséncia de um razodvel grau de controlo sobre 0 nosso préprio trabalho e a nossa
vida” (1999, p. iv).

No estudo realizado, em 2010, no Hospital Geral de Botucatu, no estado de S&o Paulo,
por Palhares, Corrente, e Matsubara (2014), constatou-se que o trabalho noturno e
durante os fins-de-semana implica mudancgas temporais das atividades do individuo e,
consequentemente, alteracdes no padréo de sono. Os individuos séo forgados a ter uma
distribuicdo temporal diferente das suas tarefas didrias comparativamente a restante

comunidade.

O trabalho realizado durante a noite ou fins-de-semana influencia a vida social do
individuo, que, em situacdo normal, trabalharia durante o dia e dormiria durante a noite,
0 seu tempo de lazer seria ao fim da tarde e aos fins-de-semana. Os aspetos diferentes
da vida familiar e social podem facilitar ou dificultar a vida diaria, sendo por isso, fatores
importantes no processo de tolerancia ao regime de trabalho. Apesar disso, neste
estudo, a perda da qualidade de sono nado foi relacionada com o trabalho noturno

comparativamente com 0sS outros turnos.

Palhares, et al. (2014), demonstraram no seu estudo que esses trabalhadores expostos
a uma série de fatores de perturbagdo de saude, tais como, alteragbes nos ritmos
biolégicos, disturbios do sono, cardiovascular, gastrointestinal e distarbios psicolégicos,
causam um desconforto, uma restricdo na vida social e familiar, sendo propicios a
doencas. Esses fatores estabelecem uma relacdo complexa entre o trabalho, bem-estar

e capacidade de trabalho.

Nesse estudo de Palhares, et al. (2014), também foram identificados o nivel de
escolaridade, a idade do individuo e o rendimento familiar como fatores determinantes

para o bem-estar do individuo, mas, ndo permitiram tirar qualquer concluséo.

Num estudo realizado por Metzner e Fischer (2001), numa inddstria téxtil, no Brasil,
conclui-se que a capacidade de trabalho pode ser influenciada, negativamente, pela
dificuldade em adormecer, pelo consumo de bebidas alcodlicas e pelo prolongar da
fung&o no tempo. Por outro lado, a melhoria das condigbes no trabalho pode ser um
fator determinante para o aumento da capacidade de trabalho. Os autores mais
constataram que a fadiga aumenta com a dificuldade em dormir e que a prética de
exercicio fisico tem um efeito redutor na diminui¢cdo da fadiga. O consumo de tabaco
reduz a fadiga, embora nédo seja claro que a razao desse efeito sobre o individuo possa
estar relacionada com as pausas realizadas durante o periodo de trabalho para fumar.
As carateristicas individuais e os estilos de vida de cada um s&do determinantes para

explicar a percecéo de capacidade de trabalho. Os individuos saudaveis e a prética de



desporto podera influenciar, positivamente, a capacidade do individuo em enfrentar as

condicdes de trabalho.

Wang, et al. (2014) realizaram um estudo sobre a relagdo entre o trabalho noturno e a
sindrome metabdlica e verificaram que a interrupgéo circadiana é uma consequéncia
biol6gica notavel de patogénese do trabalho noturno. A exposi¢ao prolongada no tempo
ao trabalho noturno poderd perturbar o ritmo circadiano normal e provocar o
desequilibrio da glicose e metabolismo lipidico. Os autores mais referem que a
dessincronizacdo do ritmo circadiano pode ser a causa para a manifestacdo da
sindrome metabdlica. A melatonina é um mediador importante dos ritmos circadianos

que ligam trabalho noturno as perturbacgdes circadianas.

Para os autores Wang, et al. (2014), a producdo de melatonina esta relacionada com a
escuridao noturna, mas é interrompida no trabalho noturno devido a luz artificial que os
individuos estdo sujeitos. Os autores defendem que a diminuicdo de secrec¢édo de
melatonina foi associada a sindrome metabdlica, podendo o efeito ser minimizado com
suplementos alimentares com melatonina. Referem que os trabalhadores noturnos tém,
de uma forma geral, um nivel inferior de 6 — sulfatoximelatonina na urina e baixa
secrecgdo de cortisol, e em alguns casos, pré-diabetes. O trabalho noturno faz com que
o individuo tenha necessidade de ingerir alimentos durante a noite, o que ira desregular
0 seu ritmo metabdlico interno, facto que podera afetar o equilibrio de energia e

regulacdo do peso.

1.3. CRONO BIOLOGIA

As autoras Campos e Martino (2004) definem o ciclo vigilia-sono como sendo um ritmo
biol6égico enddgeno, determinado geneticamente e sincronizado por pistas temporais. A
natureza enddgena dos ritmos biol6gicos aponta para a existéncia de estruturas
capazes de proporcionarem ao organismo a criacdo de ritmos chamados relégios

biol6gicos ou osciladores enddgenos.

Segundo as autoras, estes ciclos funcionam independente da exposicdo dos
organismos aos ciclos ambientais; no entanto, séo influenciados por sincronizadores
Zeitgebers (termo cientifico para definir elementos chave ambiental capazes de regular
um ciclo de reldgio biol6gico). A luz natural ou a sua auséncia € um dos sincronizadores
mais influentes para os seres vivos. No caso do Homem, as atividades sociais diurnas

e 0 repouso durante a noite sdo também sincronizadores importantes.

As mesmas autoras dividem os individuos quanto aos ritmos crono-biolégicos em trés

tipos: Matutinos - pessoas que possuem preferéncia para dormir e acordar cedo e


https://pt.wikipedia.org/wiki/Rel%C3%B3gio_biol%C3%B3gico

constituem dez a doze por cento da populacéo; Vespertinos - acordam tarde e dormem
tarde e o seu melhor desempenho para o trabalho se da no periodo da tarde ou a noite;
os individuos deste tipo constituem oito a dez por cento da populacao; E os Indiferentes,
para estes ndo h& preferéncia de horario para dormir e acordar e sdo mais tolerantes
aos estados de privagao de sono, constituindo a maior parte da populagéo.

1.4. RELACIONAMENTO FAMILIAR E SOCIAL

Prata e Silva (2013), citando autores. Baker, Ferguson e Dawson (2003), Gadbois
(2004), Santos, Franco, Batista, Santos P. e Duarte (2008), Fischer et al. (2002),
afirmam que a vida familiar e social dos paises industrializados est4, de certa forma, em
sintonia com os horérios de trabalho da maioria da populacao, ou seja, o trabalho diurno
de segunda a sexta-feira. Nesse sentido, os periodos de final de tarde e fins-de-semana
séo mais valorizados no ponto de vista social e familiar. Esta valorizacao vai colidir com
o horario de trabalho daqueles que trabalham em turnos, nomeadamente fins de tarde
ou noites e fins-de-semana, trazendo varias dificuldades a nivel social e familiar para o

individuo.

Segundo Prata e Silva (2013), socialmente a dessincronizagdo de horario afeta,
sobretudo, o convivio social e 0 acesso a bens de consumo. No ponto de vista familiar,
esta situagdo podera ter um impacto maior, principalmente, no acompanhamento dos
filhos. Se, por um lado, o regime de turnos permite ao individuo que, no seu periodo de
descanso, acompanhe os filhos mais de perto, por outro lado, compromete o0 seu tempo

de repouso, uma vez que vai tentar maximizar a interacdo com os filhos.

Ainda, no ponto de vista familiar, para as autoras, a diferenca de horarios dificulta a
organizacdo de tarefas e podera provocar desencontro do casal, contribuindo

negativamente no seu relacionamento e vida sexual.

Referindo Wedderburn (2000), as autoras apontam que a laboracdo em turnos ou em
horarios desfasados da sociedade é mais exigente do que um horario diurno, no que diz
respeito a organizacédo das atividades domésticas e familiares, uma vez que, tudo tem
gue ser gerido tendo em conta o horario de trabalho. Socialmente, 0 mesmo autor
referido por Prata e Silva (2013), exprime que a organizacdo de atividades, como sair
com os amigos ou visitar familiares, requer mais esforco daqueles que trabalham em

turnos comparativamente com aqueles que trabalhem em horarios habituais.

Sonnentag (2003), citando alguns autores, refere que a vida fora do trabalho tem um
impacto sobre a forma como o individuo se sente e se comporta no trabalho. O seu bem-

estar no trabalho e o seu desempenho profissional s&o beneficiados, positivamente pelo



humor vivido em casa e auséncia de conflitos entre a familia e o trabalho. Além disso,
os periodos de descanso sdo extremamente importantes para a manutencao do bem-

estar no trabalho.

Os periodos de descanso, como, por exemplo, as férias, contribuem para a reducéo de
stress resultante do trabalho e para um aumento da satisfacdo com a vida. Desta forma,
0s processos de recuperacdo de recursos poderdo ocorrer durante esses periodos de
descanso, trazendo uma sensacao de alivio para os individuos que se deparam com

experiéncias negativas.

1.5. SONO E SEU EFEITO NO INDIVIDUO

Os autores Palhares, et al. (2014), no seu artigo, explicam que o sono é uma funcéo
biolégica fundamental em varios processos fisiolégicos do individuo. Um sono
repousante proporciona uma base para o bem-estar fisico, mental e psicolégico no

Homem. A sua privacao esta associada a baixa produtividade.

Para os autores Barber, Grawitch, e Munz (2012), atividades profissionais com horarios
dificeis de alterar ou contornar podem representar prejuizos para os profissionais. As
profissdées que impliguem o trabalho em turnos, sem tempo adequado de descanso,

podem perturbar o ritmo circadiano do ciclo sono-vigilia e sono de qualidade.

Para Palhares, et al. (2014), o trabalho em turnos pode implicar distarbios de sono,
dando o exemplo da enfermagem. Classificam esta profissdo com um grau elevado de
dificuldade e responsabilidade. Fatores como, o trabalho em turnos, ritmo acelerado e
horas excessivas podem levar ao stress. Os autores advogam ainda, que a perda de
sono afeta o desempenho das capacidades cognitivas, como por exemplo, memoéria,
aprendizagem, raciocinio légico, célculos mateméaticos, padrbes de reconhecimento
verbal, processamento complexo e tomada de decisdo. Os disturbios do sono causam
alteracdes significativas a nivel fisico, ocupacional, cognitivo e social, conduzindo a

diminuicao do bem-estar do individuo.

As autoras Campos e Martino (2004) afirmam que os distirbios do padrdo de sono
acarretam perturbacdes para o individuo que trabalha em turnos. O individuo s6 tera um

bom desempenho profissional se iniciar o seu trabalho descansado.

Para as autoras citadas, a desordem da estrutura dos ritmos circadianos causa mal-
estar, fadiga, sonoléncia, insénia, irritabilidade, prejuizo da agilidade mental,
desempenho e ineficiéncia. O sono diurno é prejudicado pelas condigbes ambientais
ndo favoraveis, como iluminagdo, ruido e ambiente doméstico, modificando a

distribuicdo das fases do sono e interferindo na sua propriedade restauradora.
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A dessincronizacdo dos ritmos circadianos, a longo prazo, pode levar a distUrbios

severos e persistentes do sono como fadiga cronica, ansiedade e depressao cronica.

No estudo efetuado por Narciso, et al. (2014) a maquinistas ferroviarios no Brasil,
constatou-se que estes apresentavam distlrbios de sono e um sono de baixa qualidade.
O facto foi relacionado com a curta duragéo de sono dos maquinistas. A menor duracao
do sono foi verificada em maquinistas que trabalhavam numa escala de turnos com
quatro dias consecutivos de trabalho de oito horas e um dia de folga (escala 4x1),
comparativamente com aqueles que tinham seis de dias de trabalho com seis horas
seguidas de dois dias de folga (escala 6x2). Com o avancar da idade, mais tempo de
trabalho em turnos verificou-se uma diminuicdo da qualidade de sono, devido a
alteracdo do ritmo da temperatura central, do cortisol e melatonina. Por outro lado, a
presenca de filhos dependentes poderéa ser um fator influenciador na qualidade de sono

e o tempo dispensado ao lazer e descanso.

Neste estudo, constatou-se, ainda, que 0s maquinistas que apresentavam altos indices
de massa corporal, eram fumadores e ingeriam bebidas alcodlicas. Todas essas
condi¢gBes possibilitam o aparecimento de doencas fisicas e mentais, assim como de

disturbios do sono, especialmente, o Sindrome da Apneia Obstrutiva do Sono.

Para estes autores, os trabalhadores em turnos alteram a fungéo circadiana metabdlica,
tornando o horério e contetdo das refei¢cdes inapropriados. Dessa forma, havera um
aumento da predisposicdo para o consumo de alimentos mais ricos em gordura. Este
tipo de comportamento é propicio a doencas, como obesidade, diabetes e hipertenséo
arterial. Os autores citam Mina e Casolin (2007), referindo existir uma relacdo entre os
disturbios respiratérios do sono, hipertensao e obesidade, fatores que podem maximizar
0 processo de fadiga, reduzir o bem-estar e aumentar o risco para os acidentes.
Também Padilha, et al. (2010) citados por Narciso, et al. (2014), reportaram que
trabalhadores em turnos apresentam uma alta propenséo para desenvolver distlrbios
metabdlicos e obesidade. Por outro lado, altera¢cdes do padrdo de sono e do estilo de
vida sdo considerados fatores de risco para aumento de massa corporal, de massa
gordurosa, perda de massa magra e o aparecimento de distirbios do metabolismo da

glicose.

No mesmo estudo de Narciso, et al. (2014), constatou-se que 0s maquinistas com a
escala de trabalho 4x1 apresentavam um indice de bem-estar inferior aos maquinistas
da escala 6x2, nomeadamente nos dominios dor, aspetos fisicos, vitalidade, estado

geral da saude, aspetos emocionais e de saude mental.
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Os autores Wang, et al., (2014), defendem que uma curta duracdo do sono ou a sua
fraca qualidade est4 associada ao risco de aumento da obesidade, hipertenséo,
diabetes tipo 2, problemas cardiovasculares e casos de mortalidade.

Num estudo realizado por Wang, et al. (2014), numa unidade fabril, no Brasil com 24
horas de laboragéo diaria, os autores verificaram a existéncia de uma relagéo entre a
privagdo de sono e a obesidade. Os autores desse estudo, verificaram que
trabalhadores com menos de cinco horas de sono diarias estavam mais propensos a
ser obesos do que aqueles com um periodo de descanso maior. Para estes autores, a
causa do aumento de peso daqueles com menos horas de sono néo era clara, embora
refiram alguns estudos sobre a relagéo entre o trabalho noturno e risco de sindrome
metabdlica, nos quais, se supracita que a privagdo do sono provoca distarbios nos
reguladores leptina e grelina (hormonas relacionadas pelo controle da ingestédo
alimentar e a saciedade), levando ao aumento de apetite e, consequente, aumento de
peso. Constam, ainda, que a curta duragdo do sono tem consequéncias nas rotinas e
estilos de vida dos individuos, nomeadamente, nos habitos alimentares e na atividade

fisica.
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Capitulo I RECUPERACAO DE RECURSOS

2.1 RECURSOS DO INDIVIDUO

O autor Hobfoll (1989) enumera um conjunto diversificado de recursos, tais como 0s
materiais, referindo que estes recursos sao valorizados devido a sua natureza fisica ou
devido ao seu valor associado de status, atribuido pela sua raridade ou pelo seu custo.
A casa, por exemplo, tem valor porque fornece abrigo, enquanto que a mansao

acrescenta valor e indica o status.

No mesmo artigo, as condi¢cdes sociais sdo também consideradas recursos, porque,
segundo o autor, sdo procuradas e valorizadas, O casamento, a posse e a antiguidade

séo alguns exemplos.

Tal como refere Xanthopoulou, Bakker, Demerouti e Scaufeli (2009) e segundo a teoria
de COR (Hobfoll, 1989), as pessoas procuram obter e proteger 0s seus recursos. As
situacdes de stress poderdo ocorrer quando 0s recursos sdo ameagados ou quando,
ap6s um forte investimento e empenho na sua obtencdo, esses recursos nao sao

conseguidos ou sdo colocados em risco.

Para os autores, 0s recursos pessoais sao sensagdes que estdo ligadas a resiliéncia e
referem-se & sensacdo da sua capacidade no controlo das situagdes e no seu efeito.
Por conseguinte, os recursos pessoais sdo fundamentais para alcancar os objetivos,
para proteger ameacas associadas a custos fisicos e psicolégicos, motivagdo e bem-

estar.

Ainda segundo Xanthopoulou et al. (2009), o conceito de capital psicologico
desenvolvido por Luthans, Avey, Avolio, Norman, e Combs (2006), consiste nos
recursos, como a autoeficicia, a autoestima e o otimismo. Tem sido reconhecido que a
combinacdo destes recursos é fundamental para o bem-estar psicolégico e, em
particular, no ambiente profissional. Ao contrario da personalidade, que é estavel, esses
recursos sdo maledveis e abertos & mudanca e desenvolvimento. Segundo Luthans e
Youssef (2007), referidos no mesmo trabalho de Xanthopoulou et al. (2009), o capital
psicolégico € composto por quatro recursos: otimismo, eficacia, resiliéncia e esperanca,

sendo também considerados suscetiveis a mudanca.

Os autores Xanthopoulou et al. (2009) descrevem a autoeficacia como a percecao da
sua capacidade na resposta as solicitagfes, 0 que contribui, contribui positivamente, na
motivacdo para enfrentar os desafios, no esforco necesséario a sua perseveranca face

aos obstaculos. Para os autores referindo (Bandura, 1989), funcionarios com mais
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autoeficacia tém indices superiores de produtividade. Enquanto que, para Llorens,
Schaufeli, Bakker e Salanova, (2007), os alunos com mais autoeficacia tém maior

envolvimento

Xanthopoulou, Bakker, Demerouti e Schaufeli (2007) mencionam trés recursos como
fatores fundamentais para a adaptabilidade do individuo a organizacdo, sdo eles

autoeficacia, autoestima organizacional e otimismo.

As experiéncias positivas e 0 acumular de sucessos contribuem para o aumento da
autoeficacia. Para os autores este recurso é a sensacgao de eficacia que o individuo
pode extravasar para outras situacdes especificas. E um recurso moderador na relagéo

entre as exigéncias do trabalho e sintomas psicol6gicos de saude.

As autoras referem Pierce, et al. (1989), que definem a autoestima como sendo “... o
grau em que os membros de uma organizac¢do acreditam que podem satisfazer as suas
necessidades por participar em fungdes num contexto organizacional...”, 0 que permite
ao individuo compensar os efeitos de condi¢des mais exigentes (como por exemplo,
mudancgas organizacionais, ambiguidade depresséo, esforgos fisicos e insatisfagdo no
trabalho.)

O otimismo é definido pelos autores como sendo a tendéncia para acreditar nos bons
resultados, o que contribui para a tendéncia de lidar e agir com ameagas. Os
funcionérios mais otimistas conseguem lidar melhor com pressdo, inseguranca no

trabalho e com o clima organizacional desfavoravel.

Embora os autores defendam que os recursos do individuo poderdo funcionar como
moderadores ou mediadores na relacdo entre os fatores ambientais e culturais da
organizacdo e os seus resultados, ou poderdo determinar a forma como o individuo
compreendera o ambiente, formulara ou lhe reagira. Estes trés recursos dao ao
individuo a capacidade de superar e recuperar de adversidades. Nesse estudo de
Xanthopoulou, et al. (2007), realizado a 714 funcionarios de uma empresa de produtos
elétricos e eletrénicos, na Holanda, néo ficou demonstrado que os recursos pudessem
ser moderadores entre exigéncias profissionais (carga de trabalho, exigéncias
emocionais, dissonancia emocional e mudancgas organizacionais) e exaustao, ou seja,
ndo foi demonstrado que os efeitos negativos das exigéncias do trabalho fossem mais
fracos com recursos pessoais elevados. Também n&o se verificou que 0s recursos

pessoais ndo mediaram a relacdo entre as exigéncias do trabalho e a exaustao.

IH

Sonnentag (2001) tendo em conta os modelos tedricos como o “Effort-recovery Mode
de Meijam e Mulder (1998) e “Conservation of resources Theory” de Hobfoll (1998), ou

seja, modelo de esforco e recuperacdo de recurso, afirma que o processo de
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recuperacao de recurso do individuo desempenha um importante papel na sua saude e

bem-estar.

O modelo de Meijam e Mulder (1998) descreve que o despender de esfor¢o durante o
trabalho leva o individuo a reagir, nestas reacdes incluem-se reagfes psicolégicas e
comportamentais. Em condi¢ges normais estas reacbes serdo reversiveis, isto €,
quando o individuo ndo é prolongadamente confrontado com exigéncias profissionais,
0 seu sistema psicolégico recupera para os valores anteriores a ameaca. Como
resultado ao processo de recuperacao de recurso, os efeitos da fadiga ou outros efeitos
do stress serdo reduzidos. No entanto, se houver um prolongar no tempo das
exigéncias, o processo de recuperac¢ao de recurso ndo ocorrera. Neste caso o resultado
serd um acumular de reacdes e o prolongar dos efeitos negativos no tempo, como a

diminuicdo do bem-estar e o aparecimento de problemas de saude.

Desta forma, para se dar o processo de recuperacdo de recurso € necessario que o
individuo saia da situacdo de exigéncias prolongada para uma situacdo de baixa
exigéncia.

Para a autora Sonnentag (2001), segundo a teoria Hobfoll (1998), as pessoas esforgcam-
se para conseguir, reter e proteger os seus recursos. De acordo com esta teoria, 0 stress
ocorre quando o individuo sente 0s seus recursos ameagados ou esgotados, ou quando
os recursos foram conseguidos com muito esforco. Neste contexto, 0s recursos sé&o
como objetos, carateristicas pessoais, e energia que o individuo atribui um valor

fundamental para a sua sobrevivéncia, diretamente ou indiretamente.

Aplicando esta teoria num contexto profissional significa que perante uma situacéo de
trabalho desfavoravel para o individuo, ocorre uma ameaca aos Seus recursos, 0 que
influenciara o seu bem-estar e salde. A autora da o exemplo: num processo de longas
horas de trabalho havera um decréscimo do vigor e um aumento da tensao e da fadiga.

Consequentemente, o individuo ira fazer um esfor¢o para restaurar 0s seus recursos.

Resumindo, enquanto o Meijam e Mulder (1998) sugere uma diminuicdo das exigéncias
para que o processo de recuperacao possa ocorrer, a teoria Hobfoll (1998) sugere que
o tempo de descanso é fundamental para o restauro e recuperagao de recursos para o

individuo.

Sonnentag (2001), sugere que os periodos de intervalo durante o trabalho, o final do dia
apo6s o trabalho, fins-de-semana e mesmo as férias sdo oportunidades cruciais para a

recuperacao de recurso do individuo.

Sonnentag (2001), define o bem-estar como um vasto conceito que inclui uma variedade

de efeitos e aspetos na satisfacdo e salde mental, diz respeito a uma avaliagéo global
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e constante da vida assim como o estado de humor. A sensacdo de bem-estar antes de
dormir poderd significar que o processo de recuperacao de recurso esta a ocorrer. Para
a autora, as atividades basicas, como dormir, comer e higiene pessoal, influenciam os

individuos no desempenho de atividades exigentes.

No mesmo estudo de Sonnentag (2001), realizado com professores na Alemanha, foram
analisados os efeitos das atividades realizadas durante o tempo de lazer no bem-estar
do individuo. Nesse estudo, verificou-se que as atividades relacionadas com o trabalho
tém um efeito negativo no bem-estar antes de dormir, enquanto que as atividades de
baixo esforco, atividades sociais e atividades fisicas tém efeitos positivos. Em relacao
as atividades domésticas e ao cuidar de criangas, nesse estudo, ndo foi detetado

qualquer efeito.

Foi apurado ainda que o uso de email ou telemével do trabalho, em casa, impede que
0 processo de recuperagdo de recurso ocorra, contribuindo para a diminuicdo do bem-

estar.

A presséao do tempo foi, igualmente, identificada como tendo um efeito negativo no bem-

estar do individuo antes de dormir.

De acordo com Sonnentag (2003), as exigéncias do trabalho suportadas nos recursos
do individuo causam alteracbes ao seu humor e desempenho profissional. A
recuperacao de recurso torna-se necessaria pra evitar a continua detioracdo do humor

e do desempenho profissional.

Os autores Westman e Eden, (1997) e Edwards e Rothbard (2000) citados Sonnentag
(2003) num estudo sobre a recuperacdo de recursos durante o tempo de lazer,
sublinham que a recuperacao de recurso esta intimamente relacionada com o bem-estar

dos individuos.

Do ponto de vista do desempenho profissional, a recuperagado de recurso tem efeitos
positivos tornando os individuos proé-ativos e predispostos a encarar o futuro como um
estimulo e ndo como uma ameaca, olhando para as exigéncias futuras do trabalho como

uma aprendizagem e desafio positivo no seu desempenho profissional.

A autora descreve 0 comportamento pro-ativo como sendo fundamental para as
organizagbes modernas caraterizadas por uma evolucdo permanente e colaboradores

com elevada autonomia, tornando-as flexiveis e competitivas numa economia global.

Bakker e Demerouti (2007), defendem que as situagfes prejudiciais & saude, como a
sobrecarga de trabalho, trabalho emocionalmente exigente, tarefas despropositadas ou

inadequadas ao individuo, causam exaustdo fisica e psicolégica ao individuo,
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causando-lhe um desgaste desnecessario e problemas de saude. Os autores
asseveram dizem também que uma boa relagédo entre as hierarquias podera reduzir a
influéncia das exigéncias do trabalho como por exemplo a sobrecarga de trabalho ou as

exigéncias fisicas e emocionais.

Os autores Gander, et al. (2009) descrevem a fadiga como uma incapacidade de
funcionamento ao nivel desejado, provocado por uma recuperagdo de recurso
incompleta das exigéncias anteriores do trabalho ou de atividade de vigilia. Os autores
consideram que existem dois tipos de fadiga: fadiga aguda, provocada pelo tempo
insuficiente de descanso e de recuperacdo de recurso apdés um periodo de trabalho e
fadiga acumulada, provocada pelo acumular de fadiga aguda ao longo do tempo. A
recuperacao da fadiga, ou seja, da restauracdo das fungfes (principalmente cognitiva)

requer sono de qualidade e quantidade suficientes.

Gander, et al. (2009), defendem que as capacidades e o desempenho do individuo sdo
afetados pela regulagdo ao longo do dia pelo seu relogio circadiano biolégico. Logo, no
periodo noturno, as suas capacidades sdo mais reduzidas e o risco de fadiga € mais
elevado. A sua diminuigdo € influenciada negativamente pelo acumular da restricdo de

sono, pela permanéncia acordado e pelas exigéncias do trabalho.

Os efeitos da fadiga podem ser avaliados como alteracdes nas funcdes cerebrais,

comportamentais, ou experiéncias subjetivas.

A gestao de riscos de fadiga é aqui definida como o planeamento e controlo do ambiente
de trabalho a fim de minimizar os efeitos adversos da fadiga, tanto quanto for
razoavelmente possivel, os efeitos adversos da fadiga sobre o estado de alerta forca de
trabalho e desempenho, de uma maneira apropriada para o nivel de exposi¢ao ao risco
e a natureza da operacgdo.Esta gestdo do risco podera ser afetada pelo nivel de
complexidade associada a sua natureza da atividade, fiabilidade requerida e os dados

demograficos dos individuos.

Geurts e Sonnentag (2006) alegam que a saude dos trabalhadores é adversamente
afetada pelo stress psicolégico do trabalho. Também para as autoras, 0 stress
(fisiologicamente relacionado) aparenta ter um papel fundamental na relacdo entre a

exposi¢do do individuo as carateristicas stressantes do trabalho.

A exposicdo ao stress do trabalho pode estar, diretamente relacionada com reacdes
potencialmente prejudiciais, como, 0 aumento da presséo arterial, elevadas excrecdes
de catecolaminas e cortisol. Mas, essas reacdes também poderdo ser, indiretamente,
relacionadas com estilos de vida pouco saudaveis, como, por exemplo, consumo de

tabaco e bebidas alcodlicas, dietas prejudiciais a saude e falta de exercicio fisico.
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Para as autoras, a recuperacdo de recurso desempenha um papel fundamental na

protecdo do bem-estar, salde e desempenho do individuo

Segundo Geurts e Sonnentag (2006), a recuperacdo de recurso é um processo de
restabelecimento psicofisiolégico apdés desgaste de esforco. Numa situacdo de
recuperacao de recurso incompleta, os individuos necessitam de disponibilizar mais

energia para responder as solicitacdes exigidas.

A falta de recuperacao de recurso resultard num acumular de desgaste, que podera
originar um desgaste fisiol6gico acumulado ou carga alostatica (desgaste provocado no
organismo pelo stress), que € uma primeira via para uma doencga crbénica. A recuperagao
de recurso € assim crucial para a saude do individuo a longo prazo e para o seu

desempenho profissional.

Os autores Salazar-Carvajal, Herrera-Sanchez, Rueda-Méndez e Ledn-Rubio (2014),
no seu estudo sobre o efeito da conservacao de recursos na intengdo empresarial no
contexto da crise econdmica, citam Hobfoll (1998) e Hobfoll (2001), que concluem que
as pessoas com mais recursos sao mais capazes de gerar NOVOS recursos e mais
empreendedoras, € que as pessoas organizam 0S Seus recursos pessoais e sociais a
partir da sua relacdo com os outros, a fim de enfrentar ou adaptar-se a uma vida em

circunstancias desfavoraveis.

Neste estudo também é enunciado que as pessoas com falta de recursos adotam uma
postura mais defensiva e que a autoeficacia pode ser um elemento-chave neste

processo de recuperagao e conservagao de recursos.

Para estes autores, a autoeficacia tem um papel em situacdes de stress como a crise
econdmica, torna-se também determinante na percecdo de oportunidades e na

prevencgdo de ameagas.

2.2 RECURSOS PSIQUICOS DO INDIVIDUO

Segundo Xanthopoulou, Bakker, Demerouti e Scaufeli (2009), o conceito de capital
psicoldgico, desenvolvido por Luthans, Avey, Avolio, Norman e Combs (2006), consiste
nos recursos autoeficacia, autoestima e otimismo. Tem sido reconhecido que a
combinacdo destes recursos é fundamental para o bem-estar psicolégico e, em
particular, no ambiente profissional. Ao contrario da personalidade, que é estavel, esses
recursos sdo maleaveis e abertos & mudanca e ao desenvolvimento. Para Luthans e
Youssef (2007) o capital psicol6gico € composto por quatro recursos, otimismo, eficacia,

resiliéncia e esperanca, que também sdo considerados suscetiveis a mudanca.
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No mesmo estudo, os autores descrevem a autoefichcia como a percecdo da sua
capacidade na resposta as solicitacdes e contribuem para a motivacéo para enfrentar
os desafios, o esforco necessério na sua perseveranca face aos obstaculos. Dizem,
citando Bandura (1989) e Llorens, Schaufeli, Bakker e Salanova (2007), que o primeiro
defende que os funcionarios com mais autoefichcia tém indices superiores de
produtividade, o segundo diz que alunos mais auto-eficazes demonstram mais

envolvimento.

Nesse trabalho, os autores referem um estudo realizado por Mauno, et al. (2007), com
profissionais de saude, na Finlandia, que segundo eles, demonstra que autoestima é
um dois principais fatores para o envolvimento das pessoas e sucesso das

organizagoes.

Para Xanthopoulou, et al. (2009) e de acordo com os autores lwanaga, Yokoyama, e
Seiwa, (2004), (Luthans & Youssef, 2007), os individuos otimistas adaptam-se melhor
ao trabalho porque adotam estratégias para enfrentar os desafios tornando-os mais

capazes de enfrentar situa¢cdes mais adversas.

Sobre a fadiga, Chen, Davis, Daraiseh, Davis e Pan (2013) alegam que é uma sensagéo
de falta de energia. A fadiga pode ser aguda ou temporaria, resulta da atividade e, na

maioria dos casos, pode ser recuperada com descanso normal.

A fadiga aguda ou tempordria pode resultar em fadiga crénica, manifestando-se por
esgotamento fisico e mental, € resultante da incapacidade dos individuos serem
incapazes de recuperar de fadiga aguda repetida durante longos periodos. Os autores
citam Winwood, et al. (2005) que dizem que a fadiga dos trabalhadores em turnos deve
ser diferenciada entre fadiga aguda e fadiga cronica, mas, principalmente, deve ser

verificada a quantidade de fadiga recuperada entre os turnos.

2.3 RECUPERACAO DE RECURSOS

Para Sonnentag e Zijlstra (2006), a exposicdo as exigéncias profissionais implica um
esforco por parte dos individuos para responder a essas exigéncias. Esse esforco é
sustentado pelos recursos que, em alguns casos, podera levar a um esgotamento. Esta
exposicdo ao esforco resulta em fadiga que se refletira fisiologicamente e nas

perturbacdes de humor.

O prolongamento da situacéo levara o individuo a exaustéo e, consequentemente, perda

de func¢des fisicas e mentais, fadiga e perda de bem-estar.
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Para evitar esse esgotamento, segundo Sonnentag e Zijlstra (2006), os individuos
devem controlar o esfor¢co despendido nas atividades. Por exemplo, fazer uma curta
pausa ajuda a um alivio das exigéncias impostas. Em situa¢cdes normais, a recuperacao
para valores de pré stress dar-se-4 na auséncia das exigéncias Esta recuperacdao,
normalmente ocorre nos periodos pos-laborais e durante a noite. Nestas alturas, o
organismo recupera fisicamente e psicologicamente para os valores anteriores a

exigéncia dos recursos.

Sonnentag e Zijlstra (2006) referem Meijman, et al. (1992), onde estes autores
argumentam que os individuos, com um dia intenso de trabalho, tinham mais dificuldade
em relaxar durante a noite e que, na manha seguinte, esses mesmos individuos tinham
mais queixas de sono, mais fadiga e menor bem-estar do que os outros individuos com
trabalho menos intenso, o que evidenciava que a recuperacao de recurso nao tinha sido

concluida.

A fadiga e recuperacao de recurso sdo conceitos relacionados entre si. Enquanto que,
a fadiga resulta das atividades das exigéncias do trabalho, a recuperacéo € o processo
de reposigéo dos recursos despendidos dessas atividades. Com o acumular da fadiga
as pessoas tém necessidade de fazer uma pausa as exigéncias do trabalho. Isso, deve-

se a necessidade de recuperacdo dos seus recursos.

A necessidade de recuperacao de recurso € criada por um consciente estado emocional
caracterizado pela relutadncia em continuar com as presentes exigéncias ou em aceitar
novas exigéncias. Esta associada a necessidade de baixar a atividade para niveis
minimos, com a expectativa de que essa reducao é fundamental para responder as

novas exigéncias.
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Figura 1: Modelo Conceptual da necessidade de recuperacéo
Fonte: (Sonnentag & Zijlstra, 2006)

No mesmo artigo, as autoras mencionam o modelo de Sluiter, et al. (1999), o qual
interliga as exigéncias do trabalho com a necessidade de recuperagéo de recurso e 0s
problemas de saude. As condi¢des desfavoraveis do trabalho e o baixo controlo do
individuo sobre o trabalho aumentam a necessidade de recuperacéo de recurso que,
por sua vez, tem um forte impacto na saude. Para as autoras, as exigéncias fora do
periodo de trabalho, como, por exemplo, as tarefas domésticas, também contribuem
para a necessidade de recuperacao de recurso e de bem-estar, como demostra a Figura
1.

No seu estudo realizado num hospital da Alemanha com profissionais de saulde,
Sonnentag e Zijlstra (2006), mostram que as exigéncias do trabalho, em particular as
restricbes pontuais, estdo positivamente relacionas com a necessidade de recuperacao
de recurso. Em relacdo ao controlo sobre o trabalho n&o foi encontrado nenhum

relacionamento.

As atividades realizadas pela amostra fora do horéario laboral, mas, de certa forma
relacionadas com a atividade profissional, estdo positivamente relacionadas com a
necessidade de recuperacéo de recurso. As atividades fisicas ou de carater social foram

negativamente relacionas com a necessidade de recuperacéo de recurso.
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O bem-estar no momento em que o individuo chega a casa, esta fortemente relacionada
com o bem-estar na hora de dormir. A necessidade de recuperacdo de recurso esta

positivamente relacionada com auséncia de bem-estar na hora de dormir.

Sonnentag e Fritz (2007) defendem que, em alguns casos a personalidade do individuo
esta relacionada com a sua recuperagéao de recursos, asseveram igualmente, que existe
uma relacdo entre estes dois fatores. Por um lado, entre a recuperagéo de recurso, por
outro, entre a estabilidade emocional e a consciéncia. Excluem a relacdo da
recuperacdo de recurso com a afabilidade, extroversdo ou a abertura a novas

experiéncias.

Para Sonnentag e Fritz (2007), as atividades de recuperacdo de recurso potenciam o

desanuviar do stress, contribuindo, dessa forma, para o bem-estar psicoldgico.

Referem que as condic¢des de trabalho desfavoraveis estdo associadas a perda de bem-
estar psicoldgico, depressdes (de acordo com Dormann e Zapf, 2002), e problemas de
saude (segundo Leitner e Resch, 2005 e Leitner e Resch, 2005). Os individuos vao
acumulando, ao longo do tempo tensdes provocadas pelo trabalho, que poderéo depois
evoluir para problemas de saude, burnout, ou sintomas depressivos, se néo forem

tomadas medidas para reverter a situacao.

As atividades de recuperacdo de recurso permitem essa reversdo. Para além de néo
estarem relacionadas com 0s aspetos negativos referidos anteriormente, permitem o

alivio temporério das exigéncias profissionais.

Neste estudo, as autoras citam Heller, Watson, e llies (2004) e, segundo eles, o
contentamento com a vida é um sentimento subjetivo que o individuo tem sobre o bem-
estar. Revelam que estudos anteriores demonstram que a satisfacdo com a vida nao é
apenas influenciada com aspetos de personalidade, mas, também, com aspetos

exteriores.

Dormir é, por si sO, importante para uma boa recuperacao de recurso. O sono permite
o restauro das funcdes do organismo. A qualidade de sono é melhorada quando a
tensdo acumulada, ap6s um dia de trabalho, é reduzida. Essa tenséo pode ser reduzida

através das atividades de recuperacao de recurso.

Quando o afastamento psicoldgico do trabalho n&o é efetivo, ou quando o relaxamento,
apés um dia de trabalho, ndo é possivel, implicara uma redugdo da quantidade e

gualidade do sono.

Para Geurts e Sonnentag (2006), a recuperagdo de recurso poderd ocorrer durante o

periodo de laboral (também designada por recuperacéo interna) ou fora do horéario de
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trabalho (designado por recuperacéao externa). As oportunidades de recuperacao interna
acorrem durante as pausas ou com o controlo de trabalho e permitem ao trabalhador
reduzir a sua necessidade de recuperacao de recurso fora do trabalho. A recuperacéo
externa pode ocorrer durante o periodo pés laboral, durante o fim-de-semana ou durante
periodos mais longos, como as férias. Embora o simples afastamento do stress laboral
contribua para o0 processo de recuperacdo, o processo pode ser beneficiado com
atividades de lazer, tais como, atividades sociais ou desporto.

Além do potencial impacto das pausas laborais de recuperacao de recurso, assim como
as atividades realizadas durante essas pausas, 0 processo de recuperacao de recurso
pode ser travado pela exposicdo a longos periodos de trabalho. No entanto, as
consequéncias dessa exposi¢cdo dependem de algumas vaiaveis, como, por exemplo,

as carateristicas do trabalho.

Segundo as autoras, 0s processos cognitivos, como a avaliagdo de opg¢bes de
sobrevivéncia, ruminacgdo psicologica (retorno obsessivo, na psicastenia e, em certos
estados de depressao ansiosa, de pensamentos que nao podem ser expulsos do campo
da consciéncia) prolonga ativagdo psicofisioldégica impedindo a recuperagéo de recurso.
Em contrapartida, a capacidade de se afastar psicologicamente de trabalho pode facilitar

0 processo de recuperacgéo de recursos.

As autoras Sonnentag e Charlotte (2014), comeg¢am por defender que, devido a
exigéncia do trabalho nas organizac6es modernas, ao aumento da carga de trabalho e
a sua instabilidade, para o individuo ter éxito e se manter saudavel ndo lhe basta ser
qualificado, preparado e motivado, € necessario ter condi¢cdes psicoldgicas e fisicas
para um despender constante de energia na entrega e compromisso das exigéncias
constantes e dedicacdo a organizacao. Neste contexto, a recuperacao de recurso €
fundamental para eliminar ou reduzir sintomas de tensdo fisicos e psicolégicos

causados pelas exigéncias e stress do trabalho.

Segundo Sonnentag e Fritz (2007), de acordo com os autores citados Meijman e Mulder
(1998), a recuperacao de recurso refere-se ao processo no qual os sistemas funcionais

do individuo voltam para niveis de valores de pré stress.

O processo de recuperacdo de recurso pode ser visto COmoO um processo inverso ao
processo de deformacdo. Consiste no restabelecimento do estado de espirito e humor

que, muitas vezes, séo indicadores do esfor¢o psiquico e fisico realizado.

Sonnentag e Fritz (2007) citam também os autores Lange, Taris, Kompier, Houtman e
Bongers (2003), Sonnentag e Frese (2003), defendem que os individuos

psicologicamente frageis, sujeitos a situagdes de stress, tendem a ter problemas de
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saude. Por exemplo, individuos sujeitos a stress de trabalho tém uma maior
probabilidade de desenvolver burnout ou outros sintomas de mal-estar, tal como
defendem Demerouti, Bakker e Bulters (2004), Garst, Frese e Molenaar, (2000). Para
além disso segundo o citado autor Jex (1998), situacBes de stress podem afetar
negativamente o desempenho no trabalho.

Os autores Croon, Sluiter e Blonk (2004), Eden (2001), citados por Sonnentag e Fritz
(2007), defendem que a recuperacao de recursos e o desanuviar da pressao do trabalho
podem ser determinante para a saude dos individuos, bem-estar e desempenho
profissional.

As autoras referem que, segundo a Teoria de Conservacdo de Recursos de Hobfoll
(1998), os individuos tendem a obter, conservar e proteger 0s seus recursos, que podem
ser externos (tais como objetos ou ativos financeiros) ou atributos internos (como, por

exemplo carateristicas pessoais).

O stress € uma ameagca para esses recursos e, consequentemente, € prejudicial & saude
e bem-estar. Para recuperar do stress, as pessoas tém de ganhar novos recursos. A

recuperacao diaria diz respeito aos recursos internos, como a energia ou o humor.

A Teoria de Conservacao de Recursos refere dois processos complementares entre si.
E em primeiro lugar, é necessario abstrair-se dos problemas e exigéncias do trabalho.
A Conservation of Resources Theory de Hobfoll (1998) assume que as pessoas
esforcam-se para obter, manter e proteger os seus recursos. Os recursos podem ser
externos as entidades como objetos ou ativos financeiros, bem como atributos internos,
tais como caracteristicas pessoais ou energias. Em segundo lugar, restaurar os recursos

ameacados, como, por exemplo, a autoeficacia, energia e humor.

24 ESTRATEGIA DE RECUPERAGCAO DE RECURSOS

As atividades de recuperacao de recursos podem diferir de individuo para individuo.
Enquanto que uns recuperam com uma caminhada, outros preferem ler um livro.
Segundo as autoras Sonnentag e Fritz (2007). ndo sera o realizar de uma atividade de
lazer que, por si s6 ,permitir4 ao individuo recuperar do stress do trabalho, mas, sim, o
que esta subjacente nessas atividades, como o relaxamento e o afastamento das

guestdes profissionais.

Sonnentag e Fritz (2007) enumeram um conjunto de estratégias responsaveis pela
recuperacao de recursos, nomeadamente, o distanciamento psicolégico do trabalho, o

relaxamento, as atividades de aprendizagem e o controlo do tempo livre.
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Passaremos de seguida a descrever cada uma delas.

2.4.1. DISTANCIAMENTO PSICOLOGICO DO TRABALHO

Para Sonnentag e Fritz (2007), o distanciamento € fundamental para a recuperacao de
recursos. Mas, esse distanciamento nao deve ser apenas fisico. O individuo deve sentir-

se psicologicamente e fisicamente afastado do trabalho para repor 0s seus recursos.

O distanciamento psicoldgico do trabalho vai além da auséncia pura fisica do local de
trabalho. Durante o periodo de descanso, é fundamental abster-se psicologicamente
das tarefas relacionadas com o trabalho. Esse afastamento implica deixar os problemas
e assuntos relacionados com o trabalho no local de trabalho.

De acordo com o Modelo de Esfor¢o e Recuperacgao, a recuperagdo da-se quando nao
existem exigéncias ao sistema funcional relacionadas com o trabalho (Meijman e Mulder
1998). A probabilidade de acontecerem exigéncias ao sistema funcional relacionadas
com o trabalho, durante um periodo fora do trabalho, a um individuo psicologicamente

afastado sdo baixas.

No entanto, os individuos que nao estdo completamente afastados dos assuntos
profissionais continuam a pensar nas questdes relacionadas com o trabalho, obrigando
0 seu sistema funcional a estar, permanentemente, ligado ao trabalho. Neste caso, a

recuperacao do stress podera néo acorrer.

Empiricamente, a recuperagcdo do stress profissional esta relacionada com
distanciamento psicolégico.As autoras referem Etzion, et al. (1998) e, segundo estes, o
distanciamento psicoldgico exerce um efeito moderador entre a relacdo do stress e
burnout. E referido também por Sonnentag e Bayer (2005), usando dados de recolha
diaria, que os individuos que conseguem um afastamento psicolégico do trabalho

apresentam melhor humor no final do dia.

Também para Sonnentag e Charlotte (2014), o distanciamento psicoldgico do trabalho
fora do horario laboral significa desapegar-se psicologicamente do trabalho quando nao
sem esta a trabalhar. Isso implica ndo pensar em questfes profissionais nem estar
envolvido em tarefas relacionadas com o trabalho. Para as autoras, o conceito de
distanciamento implica o distanciamento mental e fisico fora do horéario e local laboral,

embora admitam que o afastamento possa ocorrer nas pausas laborais.

Para as autoras Sonnentag e Charlotte (2014), o entrar em stress, as reacoes de tensao
e 0 bem-estar variam de individuo para individuo e de dia para dia. Logo, o afastamento

psicolégico pode também variar de individuo para individuo e de dia para dia. Assim
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sendo, estas reacdes devem ser analisadas individualmente e dentro do grupo ou

organizacao.

Tal como representa a Figura 2, o distanciamento psicologico pode ser considerado
como mediador e como moderador no processo de stress tensdo. As linhas 1 e 2
representam a mediacao e a linha 4 representa o papel moderador. A mediacdo sugere
gue o stress no trabalho prejudica o distanciamento psicoldgico e o fraco distanciamento
esta diretamente relacionado com o esforco e o bem-estar do individuo. O débil
distanciamento psicolégico do trabalho € visto como um mecanismo que podera
esclarecer a razao do stress no trabalho conduzir a niveis elevados de tenséo. Neste
modelo patenteia-se que o distanciamento psicoldgico influencia os efeitos do stress e
o fraco bem-estar, ou seja, o distanciamento psicolédgico é responsavel por atenuar os

efeitos do stress no trabalho em tenséo.

(2)

(1)

Psychological
Detachment

Strain and
Impaired
(4) Well-Being

_ © -

Figura 2 - Modelo basico representativo de Stress-Distanciamento
Retirado de Sonnentag e Charlotte (2014, p. S75)

Job
Stressors

Segundo Sonnentag e Charlotte (2014), ao longo da ultima década, foi identificado pelos
investigadores que o distanciamento psicolégico do trabalho durante o periodo de

descanso é fundamental para a recuperagéo de recurso.

No seu artigo, as autoras defendem que o mau distanciamento psicolégico do trabalho
estd relacionado com o stress no trabalho. Por sua vez, a falta de distanciamento
psicolégico esta relacionada com reacfes de tensdo e pobre bem-estar, tanto a nivel

individual como no relacionamento entre pessoas.

Em alguns estudos, o distanciamento psicoldgico do trabalho atua como mediador na
relagé@o entre os fatores de stress no trabalho e nos indicadores de tenséo e bem-estar.
Noutros estudos, o distanciamento psicolégico foi considerado como um moderador

entre o stress a tensao.

26



A afirmacdo de que o fatores de stress no trabalho promovem o afastamento psicolégico
nédo é trivial, uma vez que, quando o individuo enfrenta fatores de stress necessitara de
uma maior necessidade de recuperacdo de recursos. Sendo assim, embora a
necessidade de recuperacdo de recurso aumente quando 0s niveis de stress sao
elevados, a reacao mais provavel a esta situacdo nédo é o afastamento psicoldgico do
trabalho, mas sim, um aumento da ligacdo mental ao trabalho desencadeada por niveis

elevados de pessimismo.

Foctors Influencing

Primary and Secondary Appraisol: Content of Job-Related Thoughts:

Positive (Re-)Appraisal

Attentional Processes Problem-Focused Coping

Personal and Job Resources

(5) (6)
(1) Psychological @
Detachment
Strain and
Job Impaired
Stressors (4) Well-Being

__ e

Figura 3 - Modelo alargado representativo de Stress-Distanciamento
Retirado de Sonnentag e Charlotte (2014, p. S93)

As autoras Sonnentag e Charlotte (2014) propdem uma variacdo ao - Modelo bésico
representativo de Stress-Distanciamento representado na Figura 2. Neste novo modelo,
representado na Figura 3, Sonnentag e Charlotte (2014) apresentam os fatores
negativos do stress no trabalho e no distanciamento do trabalho (linha 1) é moderado
pela atencdo que o individuo dedica ao trabalho e respetivos fatores de stress,(falta aqui
alguma palavra para a frase fazer sentido) e os recursos que ajudam a lidar com os

fatores de stress (linha 5).

De acordo com a teoria de transacao de stress, as avaliagdes primarias e secundarias
sdo cruciais no processo de stress. Durante a avaliacdo primaria, o individuo avalia se
um evento é potencialmente ameacador ou prejudicial ao seu bem-estar. Durante a
avaliacao secundaria, o individuo avalia se algo pode ser feito para lidar com o fator de

stress para evitar essa ameaca.

Uma forma de avaliar um evento quanto a sua ameaca para o individuo, passa por
verificar a atencao dada ao evento e o contexto em que ela ocorre. Quando o individuo

ndo presta atengdo, o evento poderd néo ser relevante para o seu bem-estar.
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Quando a atencdo do individuo esta direcionada para outras situacBes da vida, os
fatores de stress perdem o seu impacto no distanciamento. Os efeitos negativos e
positivos do dia-a-dia fora do ambiente profissional retiram ateng&o do individuo para
fora do trabalho reduzindo os efeitos dos fatores de stress do trabalho no pobre
distanciamento. Além disso, a vontade e a capacidade do individuo de afastar a atengéo
de um acontecimento da vida para outro acontecimento atenuara o impacto dos fatores

stressantes profissionais no fraco distanciamento psicoldgico.

Também para Sonnentag e Charlotte (2014), a capacidade de gerir a fronteira entre os
assuntos profissionais e a vida pessoal € essencial. No entanto, nhem todos quererdo
esse afastamento psicolégico nos periodos de descanso. Ou seja, os individuos que
sao fascinados pelo seu trabalho poderao ser positivamente afetados quando dirigem a
sua atencdo para os assuntos profissionais nos periodos de descanso. Para esses
individuos o ndo distanciamento podera ser uma experiéncia positiva e podera ocorrer

em periodos de stress.

Ainda segundo Sonnentag e Charlotte (2014), existem estudos que mostram que o fraco
distanciamento psicoldgico esta associado a fatores de tensao, desagrado com a vida
e insatisfacdo com o trabalho. Todavia, nem todos os estudos mostram evidéncia quanto
aos resultados, chegando mesmo a sugerir que, em algumas circunstancias, a falta de
distanciamento psicolégico € menos prejudicial ou positivo. Para as autoras o0s
pensamentos positivos relacionados com o trabalho, durante os periodos de descanso,
atuam como moderador nos efeitos do distanciamento na tenséao e nos efeitos de bem-

estar, representado na linha 6 da Figura 3.

As autoras Sonnentag e Charlotte (2014), concluem o artigo revelando que a falta de
distanciamento psicoldgico € um meio pelo qual os fatores stressantes se traduzem em
problemas de salde e bem-estar. Sendo portanto, fundamental que os individuos
sujeitos a fatores de stress no trabalho percebam a necessidade de se distanciar
psicologicamente do trabalho durante os periodos de descanso, sejam férias, fins-de-
semana, periodo pos laboral ou pausas durante o periodo de trabalho. As organizacdes
deverdo tomar medidas para facilitar o distanciamento entre o trabalho e os periodos de
néo trabalho bem como organizar e definir prioridades para a carga de trabalho. Por seu
turno, os funcionarios deverdo tomar percecdo da necessidade do distanciamento
psicoloégico e desenvolver estratégias que o0s permitam afasta-se dos assuntos
profissionais durante os periodos de n&o trabalho, de forma a tornar possivel uma

recuperacao eficaz do stress.
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2.4.2. RELAXAMENTO

Para Stone, Kennedy-Moore, & Neale, (1995), citado por Sonnentag e Fritz, (2007), as
atividades de lazer relacionadas com o relaxamento, caraterizam-se por permitirem um
estado de atividade e um aumento de efeito positivo. Estas atividades tém como objetivo
o relaxamento mental e fisico e poderdo traduzir-se em, descanso fisico, meditacéo,

caminhadas em ambientes naturais ou ouvir musica, por exemplo.

Segundo as autoras citando Tinsley e Eldredge, (1995), existem individuos cujas
atividades de relaxamento devem ser socias e desafiantes, tanto a nivel fisico como a

nivel mental.

As atividades de relaxamento permitem reduzir a atividade e aumentar o efeito positivo

tornando-as fundamentais em dois aspetos:

Em primeiro lugar, de cordo com Brosschot, Pieper, e Thayer (2005), mencionado no
artigo, as exigéncias prolongadas no tempo, resultantes de atividades profissionais
exigentes e stressantes, sdo um fator significativo para causar uma doenca. Logo, todos
0S mecanismos que possam reduzir essa atividade prolongada s&o cruciais na

restauracao dos recursos para os niveis iniciais.

Em segundo lugar, Frederickson (2000), referido no mesmo artigo, argumentou que as
emocdes negativas podem ser desfeitas pelas emogdes positivas. Os efeitos positivos
resultantes das atividades de relaxamento s&o Uteis na reducéo dos efeitos negativos

resultantes do stress do trabalho.

Para as autoras e segundo Stone, et al. (1995), Van der Klink, Blonk, Schene, e Van
Dijk, (2001), as experiéncias de relaxamento auxiliam na reducdo das reclamagdes

relacionadas com stress tanto a curto prazo como a longo prazo.

2.4.3. ATIVIDADES DE APRENDIZAGEM

Para Sonnentag e Fritz, (2007), as atividades de aprendizagem permitem desafiar o
individuo sem sobrecarregar as suas capacidades. Estas atividades ndo tém
necessariamente de ser faceis; no entanto, € necessario algum autocontrolo. Para
aprender uma lingua estrangeira é necessario ter algum dominio sobre si préprio, no
sentido de se dedicar e deslocar as aulas, em vez de ficar em casa, sem fazer nada.
Estas atividades poderdo exigir algum esforco do individuo, mas, essas exigéncias
deverao resultar na sua recuperacédo de recurso, uma vez que lhe vao permitir criar mais
recursos. Os autores Bandura (1997), e Hobfoll (1998), citados por Sonnentag e Fritz,
(2007), alegam que a aquisicdo de novas competéncias, bem como a participacdo em

novas experiéncia, permitem ao individuo adquirir mais autoeficicia. Além disso, as
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atividades de aprendizagem realizadas fora do ambiente profissional permitem melhorar

0 humor, de acordo com Parkinson e Totterdell (1999), referido no mesmo artigo.

Contudo, a dedicacdo do periodo de férias a atividades de aprendizagem esta
negativamente relacionada com a exaustdo pos férias. J4 a prética de uma atividade
desportiva € vista como uma atividade de aprendizagem que permite efeitos positivos,
tal como defendem os autores Rook e Zijlstra (2005); Sonnentag e Natter (2004), citados
em Sonnentag e Fritz, (2007).

As atividades de aprendizagem néo relacionadas com o trabalho, segundo Sonnentag
e Fritz, (2007), permitem novos desafios e novas oportunidades de aprendizagem
noutros dominios. Estas atividades possibilitam novas experiéncias e competéncias
noutras areas, como por exemplo, uma lingua estrangeira, desportos radicais, um novo

hobby, ou o voluntariado.

2.4.4. CONTROLO DO TEMPO LIVRE

Sonnentag e Fritz (2007), garantem que o controlo do tempo livre aumenta a
autoeficacia e sensacgéo de competéncia e bem-estar. O controlo pode atuar como um
recurso externo na recuperacdo de recurso durante o periodo fora do trabalho. O
autodominio do tempo de lazer permite ao individuo escolher as atividades mais

favoraveis a sua recuperacgéo de recurso.

As autoras citam Kelley (1971), o qual expressa que as pessoas tém o desejo de
controlar os acontecimentos durante a sua vida. Para Burge (1989), também citado
pelas autoras, o autocontrolo, esta diretamente, associado a reacdes positivas, 0 que
podera levar os individuos a ter uma apreciacdo positiva de situacdes potencialmente
stressantes. Esta também associado a um menor sofrimento e a um maior bem-estar
psicolégico, segundo Lazaro (1966), também citado pelas autoras. Para Larson (1989),
citado por Sonnentag e Fritz (2007), foi verificado que o controlo do tempo pelo individuo
estéd diretamente relacionado com a felicidade. Também Bandura (1997), citado pelas
autoras, diz que o controlo dos aspetos importantes da vida faz aumentar o bem-estar.
Na mesma linha de pensamento, Rosenfield (1989), também citado por Sonnentag e
Fritz (2007), atesta que perce¢do de baixa capacidade de influéncia social pode ser
associada a elevados niveis de stress, diminuicdo da autoestima e autoconfianca

associadas a ansiedade e depressdes.
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2.5 BEM-ESTAR

Para Ryff, Singer e Love (2004),0s fil6sofos tém atribuido multiplos significados sobre o
que é que constitui uma boa vida, como a procura da perfeicdo humana ou a satisfacao

das necessidades e aspira¢gées do Homem.

Também segundo Ryff, et al. (2004), o interesse em saber 0 que € o bem-estar teve
inicio nos Estados Unidos da América, na década de 1960. Nesta altura, e de acordo
com Campbell, Converse, e Rodgers., (1976), citado pelas autoras, procurava-se
compreender e descrever a qualidade de vida. Desde entédo, também segundo Ryff, et
a.. (2004), e Diener e Lucas, (1999), os estudos cientificos sobre o bem-estar e a sua

compreenséo tém proliferado.

Para Ryff, et al. (2004), pouco é conhecido sobre a relagdo entre o bem-estar e biologia.
Para estas autoras nao é claro se o bem-estar fundamentado no eudemonismo (teoria
moral fundada na ideia da felicidade concebida como bem supremo) ou no hedonismo

teriam uma relagdo similar ou diferente com a biologia.

Segundo as autoras, estas duas tendéncias, carecem de um funcionamento psicolégico
positivo. Logo, qualquer uma destas inclinagfes pode apresentar ligacdes semelhantes
com biologia. Em contrapartida, o envolvimento natural com a vida torna o individuo
ativo e forte, mesmo perante as adversidades. Neste sentido, para as autoras, o bem-
estar eudemonico pode incitar uma maior ativacao biolégica no organismo do que o

estado de felicidade ou contentamento do bem-estar hedénico.

O desenvolvimento psicolégico para a autora Ryff (1995), e em particular, o
desenvolvimento psicolégico, ao longo da vida, oferece inUmeras interpretacfes de
bem-estar concebidas ao longo do curso da vida. Estas perspetivas incluem modelos
de desenvolvimento psicolégico em estagios, tendéncias basicas ao longo da vida para
0 cumprimento das expectativas e a mudanca de personalidade na idade adulta e

velhice.

Também para Ryff (1995), do ponto de vista clinico, existem vérias férmulas para o bem-
estar, como, por exemplo, a autorrealizagdo, o0 desempenho pleno das funcionalidades,

a definicdo de individuo e a maturidade.

Ainda segundo Ryff (1995), muitas das pesquisas representativas proferem os fatores
sociodemogréficos, como rendimento, educacédo, idade e estado civil, para explicar
variagbes no bem-estar psicolégico. Para a autora, estes fatores ou a sua combinagéo
ndo representam mais de 10% nos relatos de felicidade ou satisfacdo com a vida. No

seu ponto de vista, a compreensdo de bem-estar, ou determinar quais os fatores que
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mais o influenciam requer um trabalho real e exaustivo sustentado na vida de cada um

e nas suas experiéncias de vida.

Os autores Diener, Oishi, e Lucas, (2003), referem que a sensacéo de bem-estar e a
avaliagdo emocional e cognitiva sobre a vida feita pelas pessoas, inclui a felicidade, paz
e satisfagdo com a vida. Variacbes de personalidade podem influenciar de forma

marcante os niveis de sensac¢do de bem-estar.

Para os mesmos autores, a cultura da sociedade, € de certa forma, um fator importante
na precessao de bem-estar. Fatores, como, por exemplo, a riqueza, sdo padrdes da
sociedade que ditam sentimentos e a importancia do bem-estar na vida de cada um. Ou

seja, a cultura pode ditar quais os fatores e variaveis que influenciam o bem-estar.

Para Diener, et al. (2003), existem varias definicbes que contribuiram para a
compreensdo do bem-estar subjetivo. A psicologia humanista despertou o interesse
pelo bem-estar positivo. O nivel de bem-estar é influenciado por uma série de fatores,
como, por exemplo, o temperamento, a adaptacdo as condi¢des e o atingir de objetivos.
No entanto, para estes autores, ndo existe um consenso Unico para definicdo de bem-

estar.

Sonnentag e Zijlstra (2006), aduzem que um nivel de recuperacao insuficiente, leva a
necessidade de recuperar e, consequentemente, ao aumento da fadiga e diminuigéo de
bem-estar. Quando as pessoas se sentem recuperadas, o seu nivel de fadiga diminui e
0 bem-estar aumenta. Num estudo com motoristas realizado por Sluiter, van der Beek,
e Frings-Dresen, (1999), citado também por Sonnentag e Zijlstra (2006), os autores
referem que a necessidade de recuperacdo leva a exaustdo emocional, queixas

psicossomaéticas e a perda de bem-estar.

Palhares, et al. (2014), referem que a Organiza¢do Mundial da Saude define bem-estar
como "a percepcao do individuo sobre a sua posi¢do na vida, no contexto da cultura e
dos sistemas de valores nos quais ele vive, e em relacdo a seus objetivos, expectativas,
padrdes e preocupacdes". Para os autores a saude no local de trabalho é o principal

determinante do bem-estar do individuo.

Segundo Palhares, et al. (2014) o conceito de bem-estar é dificil de definir, ndo havendo
consenso quanto a sua definicdo. Porém, para avaliacdo do bem-estar, numa
abordagem abrangente, € necessério ter em conta varios aspetos, como, por exemplo,

a saude fisica e psicologica do individuo e as suas relagfes sociais
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Capitulo Il METODOLOGIA

A metodologia adotada teve como base de investigacdo a utilizacdo de métodos
quantitativos, nomeadamente, a realizacao de inquéritos por questionario, através de
um estudo descritivo observacional, realizado ao longo de varias semanas de trabalho

das equipas de turno.

Os inquéritos por questionarios foram entregues, pessoalmente, em formato de papel,

aos inquiridos, em trés fases.

e Na primeira fase, 22 tarde foram entregues dois inquéritos por questionario um
com Escala de Bem-Estar de Ryff e outro inquérito por questionario de
Engagement com escala de UWES (Utrecht Work Engagement Scale);

¢ Na segunda fase, 12 noite da sequéncia de turnos foram distribuidos inquéritos

por questionario de Engagement com escala de UWES;

e Na terceira fase e Ultima noite distribuiram-se novamente inquéritos por

questionario de Engagement com escala de UWES.

A opcao tomada prende-se com o objetivo de analisar o bem-estar da populacéo, saber
de que forma os individuos tentam recuperar os seus recursos. Pretende-se também
verificar se existem alteracdes ao longo da sequéncia de turno influenciadas pelo horario
laboral para as variaveis em estudo, analisando o bem-estar da amostra comparando
os resultados obtidos através do questionario de Engagement com escala de UWES

nas diferentes fases referidas anteriormente.

3.1 OBJETIVO GERAL

O objetivo principal deste estudo é avaliar o estado de recuperacgao de recursos e a sua
influéncia no engagement antes e depois do turno. Procura-se, ainda, avaliar a relagao

do engagement antes e apds o turno noturno.

Este trabalho sera realizado numa empresa do setor energético com atividade no grande
Porto, junto das equipas do departamento de producéo a trabalhar em regime de turnos

rotativos.

A empresa tem uma atividade de 24 horas por dia, 365 dias por ano com uma sequéncia
de turnos com inicio no turno da manha (M) das 8:00h as 15:00h, seguido o turno da
tarde (T) das 15:00 as 23:00, e, por ultimo, o turno da noite (N) das 23:00 as 8:00, tal
como representa a Figura 4. Na Figura 4 pode ver-se representada a equipa que esta

em planeamento durante um periodo de seis meses (Plan). Esta funcdo em horario
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diurno (das 09:00 as 18:00) é desempenhada pelas equipas de turno a cada trés anos,
ou seja, se ndo houver alteracdes na constituicdo das equipas de turno, todos os
individuos passaréo por um periodo de trabalho de seis meses em horario normal a

cada trés anos.
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Figura 4: Sequéncia de rotagéo dos turnos com as seis equipas

Esta investigacao contribuira para a exploragédo dos fendmenos que contribuem para a

recuperacao de recurso dos técnicos e a engagement.

3.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

Tendo como ponto de partida o objetivo geral, neste estudo € visa-se estudar a relagéo
entre as variaveis e perceber qual a relagéo entre elas e a recuperagdo de recurso das

pessoas da amostra deste estudo.
Neste sentido 0s objetivos especificos delineados sao:

e Avaliar a relacdo entre as estratégias de recuperacao de recursos e as variaveis

sociodemograéficas;

e Avaliar a relacdo entre as estratégias de recuperacao de recursos utilizadas

pelos trabalhadores nos seus tempos livres e o0 estado de recuperacgéao;
e Avaliar o engagement antes e apés o turno noturno;

e Avaliar as diferencas do estado de recuperagdo entre os periodos diurno e

noturno;

e Avaliar a relacdo das estratégias de recuperacdo de recursos com O

engagement;
e Avaliar a relacdo entre a qualidade do sono e engagement;

e Avaliar a relacdo entre o estado de recuperacéo e o bem-estar.
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3.3 HIPOTESES DE INVESTIGACAO

Tal como defendem os autores Toledo, Flikkema e Toledo-Pereyra (2011), a definicdo
de hipoteses é de extrema importancia em toda a investigagdo e um passo fundamental

no método cientifico.

Hipdteses consistem na enunciagéo proviséria de uma suposicao testavel que podera
ser verificada. Esta etapa é de extrema importancia para a investigagéo cientifica, pois
permite prosseguir com 0s objetivos mencionados. Sendo assim, formularam-se as

seguintes hipoteses:

e HI1: Espera-se encontrar uma relacdo positiva entre as experiéncias de

recuperacao de recursos e o engagement percecionado pelos trabalhadores;

e H2: Espera-se uma relagéo positiva entre a qualidade do sono e o engagement

percecionado pelos trabalhadores;

o H3: Espera-se que 0 engagement percecionado pelos trabalhadores no periodo

diurno seja superior ao do periodo noturno;

e HA4: Espera-se que o estado de recuperacéo percecionado pelos trabalhadores

no periodo noturno seja inferior & percecionado no periodo diurno;
e H5: As experiéncias de recuperacgéao influenciam o estado de recuperacéo;

e H6: O estado de recuperagdo influéncia o bem-estar percecionado pelos

trabalhadores;

34 TIPO DE ESTUDO

Este trabalho sera realizado com base num estudo descritivo observacional.

35 POPULACAO E AMOSTRA

A populacdo deste estudo é constituida pelos 27 elementos do sexo masculino das

equipas de turnos de uma empresa do setor energético.

A amostra total deste estudo é de 20 individuos que integravam as cinco equipas a
trabalhar em regime de turnos durante o periodo em que o estudo foi realizado. Este
trabalho ser4 um estudo de caso a realizar numa empresa do setor energético com

atividade no Grande Porto.
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3.6 INQUERITOS POR QUESTIONARIO

Os inquéritos por questiondrio utilizados neste estudo foram: a Escala de Bem-Estar de
Ryff (Anexo I). De acordo com Ryff e Keyes (1995), esta escala inclui as subescalas
Autonomia, Auto dominio, Desenvolvimento pessoal, Relacionamento Positivo, Objetivo
de vida e Autoestima.

Na Figura 5 é possivel verificar as dimensdes da tabela de bem-estar Ryff. Nesta
representacdo a autora Ryff (1995), descreve os fatores que influenciam a percecao de
bem-estar e que explicam as seis dimensdes da tabela.

executive
processes of
personality
(Neugarten)

basic life
tendencies

self purpose in (Biihler)

acceptance life

self
actualization
(Maslow)

environmental

personal positive
growth relationships

individuation
(Jung)

will to meaning
mental health (Frankl)
(Jahoda)

Figura 5 Representacdo das dimensfes essenciais da percecéo de bem-estar e sua
fundamentacéo teérica
Retirado de Ryff e Singer (2008)

Foi também distribuido um segundo inquérito por questionario (Anexo Il), com o
guestionario UWES composto pelas subescalas Vigor, Dedicacao, e Absorcéo, escala
de Sono, escala de Experiéncias de Recuperagdo composta pelas subescalas
Distanciamento Psicologico, Relaxamento, Mestria e Controlo e escala de Estado de
Recuperacao. Neste Ultimo, os individuos descreveram ainda algumas carateristicas

sociodemograficas consideradas relevantes para a investigacdo, nomeadamente,
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Estado Civil, Idade, Estado civil, NUmero de Filhos Dependentes, Agregado Familiar,

HabilitagBes Literarias, Anos de Empresa e Anos em turnos.

A escolha do inquérito por questionario engagement UWES deveu-se ao facto deste
inquérito por questionario, de acordo com o exposto em Schaufeli e Bakker (2003), ser
um instrumento muito utilizado para medir o engagement profissional. Como ja foi dito
anteriormente, este questiondrio esté dividido em trés subescalas, com trés alineas cada

uma:

e Vigor: Hoje senti-me; cheio de energia; com forca e vitalidade; com vontade de

ir trabalhar, quando me levantei;

e Dedicagdo: Hoje senti-me entusiasmado com o meu trabalho; que o meu

trabalho me inspirou; orgulhoso com o trabalho que fiz;

e Absorcdo: Hoje senti-me; feliz quando trabalhei intensamente; imerso no meu

trabalho; deixei-me levar pelo trabalho

3.7 RECOLHA DE DADOS

Os dados foram obtidos por dois tipos de inquéritos por questionario entregues
pessoalmente durante as trés fases do estudo. Para a primeira fase foi escolhida a 22
tarde da sequéncia de rotagcdo por ser o periodo menos exigente e por suceder a um
dia de trabalho e ndo um dia de descanso; neste dia, foram entregues dois inquéritos
por questionario, um questionario UWES com a escala de engagement e um com escala
de Bem-estar de Carol Ryff. Para a segunda fase foi escolhida a primeira noite, por ser
o dia de transicdo do trabalho diurno e o trabalho noturno e também por,
tradicionalmente ser o dia mais cansativo devido a adapta¢éo ao trabalho noturno; neste
dia,foi entregue o segundo questionario UWES. Para a Ultima fase foi escolhida a tltima
noite para responder novamente ao questionario UWES. Na Ultima noite é o dia em que
existe mais cansaco acumulado e o dia que antecede ao maior periodo de descanso da

rotacdo de turnos que inclui um fim-de-semana (Tabela 1).

LT L]

As opcgdes de resposta eram “Discordo completamente”, “Discordo”, “Nem concordo

nem discordo”, “Concordo” e “Concordo completamente” com uma classificagao de um

como valor mais baixo e cinco como classificacdo mais elevada, respetivamente.

Durante a entrega dos inquéritos por questionério, os inquiridos foram informados que
0os dados seriam, posteriormente, tratados confidencialmente, garantindo o seu

anonimato.
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3.8 TRATAMENTO DE DADOS

Ap6s a recolha de dados, estes foram analisados através do Software Statistical
Package for the Social Sciences (SPSS), versdo 20.0, para Windows, através da
aplicacdo de técnicas estatisticas, permitido, desta forma, obter uma apresentagéo e
interpretagao sucinta de resultados.

Na obtencao de resultados foram efetuadas as seguintes andlises estatisticas:

e Andlise descritiva para a totalidade das variaveis de forma a investigar a
distribuicdo dos dados, identificando as frequéncias, médias desvio padrao,
amplitudes de variacdo e percentis;

¢ Analise de relacionamento entre as varaveis como a Correlacdo Spearman;

e Andlise estatistica através do teste ndo paramétrico de Friedman.
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Capitulo IV APRESENTACAO DE RESULTADOS

4.1 ANALISE DESCRITIVA

A amostra representada na Tabela 2 é constituida por 20 inquiridos, todos do sexo
masculino. A média de idade ronda os 44 anos, com um desvio padréo de 4,91, tendo
o mais velho 57 anos e 0 mais novo 36. Quanto as habilitagbes académicas, a maioria

das pessoas tem o ensino superior (65%), o restante tém ensino secundario.

A maioria dos inquiridos séo casados, apenas dois sdo solteiros e um divorciado. Quatro
dos individuos nao tém filhos, os restantes tém entre um e trés filhos. O agregado
familiar varia entre dois a cinco elementos, sendo que 40% dos inquiridos tém um

agregado familiar composto por quatro pessoas.

A média de anos de trabalho, na empresa, € 16 anos, sendo que oito anos é tempo
minimo ao servigo da empresa e 0 maximo € 19 anos. A média de anos de trabalho em
regime de turnos é de 15,7 anos com um desvio padrao de 4,60, variando entre os seis
anos e 0s 24 anos, que podera significar que alguns dos inquiridos ja trabalhavam em

turnos antes de trabalharem naquela empresa.
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Tabela 2: Carateristicas sociodemograficas da amostra

Variaweis n (%)
Solteiro 2 (10)
Estado Civil Casado ou Unido de facto 17 (85)
Divorciado 1(5)
Duas pessoas 4(20)
Agregado familiar Trés pessoas >(25)
Quatro pessoas 8 (40)
Cinco pessoas 3(15)
T Ensino secundério 7 (35)
Habilita¢des literarias ) _
Ensino Superior 13 (65)
Até cinco anos 0 (0)
Mais de cinco anos e menos de dez anos 3(15)
Anos de empresa . .
Mais de dez anos e menos de quinze anos 3 (15)
Mais de quinze anos 14 (70)
Até cinco anos 0 (0)
Mais de cinco anos e menos de dez anos 3 (15)
Anos em turnos Mais de dez anos e menos de quinze anos 3 (15)
Mais de quinze anos e menos de vinte anos 11 (55)
Mais de vinte anos 3 (15)
Minimo 36
Idade Mfflximo >
Média 43,70
Desvio-padréo 4,91

A Tabela 3 representa a correlagcéo entre as carateristicas sociodemograficas, como é
possivel verificar. A idade dos inquiridos estd positivamente correlacionada com as
variaveis que medem a dimensdo da estrutura familiar como o numero de filhos
dependentes e dimensdo do agregado familiar; os coeficientes excedem 0,3 e sdo
estatisticamente significantes para p=0,05. Também se verifica uma relacdo
positivamente relacionada entre a idade e as variaveis que aferem a duracdo da ligacao
a empresa como anos de empresa e anos em turnos”; coeficientes excedem 0,3 e sédo

estatisticamente significantes para p=0,01.
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Tabela 3: Correlacdo Spearman das carateristicas sociodemograficas

1 2 3 4 5 6
1 Idade
2 Estado Civil 42
3 Agregado familiar 46" 45
4 Habilitagdes literarias ,00 -37 -,28
5 Anos de empresa 68" 28 65" -,03
6 Anos em turnos 85" 28 48" 02 67"

** A correlagdo é significativa ao nivel de 0,01

* A correlagdo é significativa ao nivel de 0,05

As tabelas abaixo apresentadas representam todas essas subescalas utilizadas, os
resultados expostos nessas tabelas sdo apresentados com o valor minimo e maximo,

assim como média e o desvio padrdo em cada momento e as respostas obtidas.

O engagement representado na Tabela 4, teve o valor maximo de 4,33 durante o turno
da tarde, onde também se obteve a média (desvio padrao) mais alta com 3,26 (0,50). A
média mais baixa verificou-se na ultima noite com 2,62 (0,69). Neste periodo verifica-se
também o valor mais baixo de 1,33.

Tabela 4: Estatistica descritiva da média da subescala Engagement

Periodo em L. L. L, Desvio

L. N Minimo  Maximo Média -

analise Padrdo

Engagement Tarde 19 2,22 4,33 3,26 0,50

Engagement 12 Noite 16 2,00 3,89 2,85 0,52

Engagement  Ultima Noite 18 1,33 3,89 2,62 0,69
Respostas validas 15

Quanto as experiéncias de recuperacao representada na Tabela 5, a média mais alta
verifica-se na primeira noite com 3,43 (0,46) e a média mais baixa na Ultima noite com
3,88 (0,58). De salientar que o desvio padrdo mais baixo verifica-se na primeira noite,
enquanto que o desvio padrdo na tarde e na Ultima noite sdo iguais. Esta diferenca
podera estar relacionada com o periodo de descanso de 24 horas que antecede a

primeira noite.
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Tabela 5: Estatistica descritiva da média da subescala Experiencias de Recuperacao

Periodo em . L. . Desvio
L N Minimo Maximo Média N
analise Padrao
Experiéncia
P @ Tarde 18 2,31 4,38 3,30 0,58
Recuperagao
Experiéncia .
N 12 Noite 18 2,69 4,31 3,43 0,46
Recuperacao
Experiéncia - .
N Ultima Noite 18 1,81 3,88 2,95 0,58
Recuperacao
Respostas validas 16

No que diz respeito a recuperacédo representada na Tabela 6, a média mais alta € 2,95
(0,70) no periodo da tarde e a média mais baixa de 1,96 (0,80) na ultima noite. Verifica-
se também que os valores minimos sao iguais nos dois periodos noturnos,
diferenciando-se apenas no desvio padrdo, e os valores maximos sdo iguais para 0s

trés periodos.

Tabela 6: Estatistica descritiva da média da subescala Estado de Recuperacdo

Periodo em . L. . Desvio
L. N Minimo  Maximo Média N
analise Padrdo
Estado de
. Tarde 19 1,50 4,00 2,95 0,70
recuperagao
Estado de .
. 12 Noite 18 1,00 4,00 2,43 0,85
recuperagao
Estadod ,
S0 Ae  itima Noite 18 1,00 4,00 1,9 0,80
recuperacao
Respostas validas 17

Na subescala relaxamento representada na Tabela 7, a média mais alta verificou-se
durante a tarde com 3,45 (0,59) e a média mais baixa durante a Ultima noite com 2,76
(0,97). Nesta subescala verifica-se uma disparidade no desvio padrao variando entre os

0,59 na tarde e os 0,97 da ultima noite.
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Tabela 7: Estatistica descritiva da média da subescala Relaxamento

Periodo em L L o Desvio

L N Minimo Maximo  Média N

analise Padrao

Relaxamento Tarde 19 2,25 4,00 3,45 0,59

Relaxamento 12 Noite 18 2,25 4,25 3,29 0,68

Relaxamento  Ultima Noite 18 1,00 4,00 2,76 0,97
Respostas validas 17

Na subescala do sono representada na Tabela 8, a média mais alta verifica-se na ultima

noite com 3,13 (0,50) e a mais baixa na tarde com 2,86 (0,50), no entanto, é na primeira

noite que o desvio padrdo € mais baixo com 0,41 inferior aos 0,50 dos outros dois

periodos.

Tabela 8: Estatistica descritiva da média da subescala Qualidade de Sono

Periodo em L. L. L Desvio
L N Minimo  Maximo Média N
analise Padrdo
Qualidade de
Tarde 19 2,00 4,00 2,86 0,50
sono
Qualidade de .
12 Noite 18 2,33 3,67 2,89 0,41
sono
lidade d ,
Qualidade de 5. Noite 18 2,33 4,00 3,13 0,50
sono
Respostas validas 17

Também no distanciamento representado na Tabela 9, a média mais alta 3,67 (0,85)

verifica-se na primeira noite e a mais baixa na Ultima noite 3,67 (0,85). Nesta subescala

verifica-se uma aproximacgdo dos resultados obtidos. Os valores maximos séo iguais

para os trés periodos e os valores minimos iguais no periodo da tarde e na dltima noite.
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Tabela 9: Estatistica descritiva da média da subescala Distanciamento Psicolégico

Periodo em L L o Desvio
L N Minimo Maximo  Média N
analise Padrao
Distanciamento
L, Tarde 19 2,00 5,00 3,70 0,97
psicoldgico
Distanciamento .
. 12 Noite 18 2,25 5,00 3,78 0,74
psicoldgico
Distanciamento . . .
L, Ultima Noite 18 2,00 5,00 3,67 0,85
psicoldgico
Respostas validas 17

No que diz respeito ao controlo representado na Tabela 10, os resultados sdo um pouco
semelhantes ao distanciamento. A média mais alta 3,75 (0,40) verifica-se durante a
primeira noite e a média mais baixa durante a ultima noite 3,26 (0,75). Aqui o desvio

padrdo mais baixo € na primeira noite e 0 mais alto na ultima noite.

Tabela 10: Estatistica descritiva da média da subescala Controlo

Periodo em . L. . Desvio
L N Minimo  Maximo Média N
analise Padrao
Controlo Tarde 18 2,25 4,75 3,51 0,66
Controlo 12 Noite 18 3,00 4,75 3,75 0,40
Controlo Ultima Noite 18 2,00 4,25 3,26 0,75
Respostas validas 16

Na mestria representada na Tabela 11 verifica-se a tendéncia das subescalas
anteriores. A média mais alta encontra-se na primeira noite 2,89 (0,81) e a média mais
baixa na ultima noite 2,10 (0,88), aqui rodos o0s desvios padréo sao elevados situando-

se entre 0s 0,81 e os 0,95.
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Tabela 11: Estatistica descritiva da média da subescala Mestria

Periodo em . L. . Desvio
L N Minimo Maximo Média N
analise Padrao
Mestria Tarde 19 1,00 4,00 2,42 0,95
Mestria 12 Noite 18 1,50 4,25 2,89 0,81
Mestria Ultima Noite 18 1,00 3,75 2,10 0,88
Respostas validas 17
4.2 RELACAO ENTRE VARIAVEIS

A Tabela 12 representa a correlacédo entre as escalas de bem-estar (subescalas de
autonomia, autodominio, desenvolvimento pessoal, relacionamento positivo, objetivo de
vida e autoestima) e engagement (subescalas de vigor, dedicacdo, e absorcao),
Experiéncias de Recuperacao, (subescalas distanciamento psicolégico, relaxamento,
mestria e controlo), Estado de Recuperacéo e Sono.

Destacam-se as correlacdes positivas e significativas obtidas entre as variaveis entre o
distanciamento psicoldgico obtido na primeira tarde e a Ultima noite com a autonomia,
bem como o estado de recuperacdo também obtida na primeira noite e o vigor na ultima

noite.

Analisando, detalhadamente, a referida tabela podemos verificar que o valor da
correlagdo positiva significativa mais elevado (p=0,87) é obtido entre as variaveis estado

de recuperacao e vigor (escala engagement) ambos na ultima noite.

Na mesma tabela séo visiveis correla¢cdes negativas significativas, como a absorgéo da
Gltima noite e o relaxamento na ultima tarde, a qualidade de sono na primeira noite e o
controlo no periodo da tarde, o desenvolvimento pessoal e 0 estado de recuperagéo na

primeira noite.
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Tabela 12: Correlagdo Spearman entre as variaveis

Engagement Qualidade de vida Sono Experiéncias de recuperagdo Estado de Recuperagdo
Escala Periodo em analise 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18 19 20 21 2 23 24 25 26 27 28 29 30 31 32 33
1 Vigor Tarde
2 Vigor 12 Noite 0,17
3 Vigor Ultima Noite 037 029
£ 4 Dedicagio Tarde 1,00° 017 037
§ 5 Dedicagdo 12 Noite 051 034 043 051
2 6 Dedicacio Ultima Noite 058 004 066 058 067
7 Absorgio Tarde 0617 018 028 061 040 033
8 Absorcio 12 Noite 049 -004 057 049 063" 0777 063
9 Absorgio Ultima Noite 044 015 o062 044 049 082" 053 077"
10 Autonomia Unico 029 025 022 -029 021 032 -036 017 023
g 11 Autodominio Unico 049" -002 025 049 017 019 o051 034 011 -003
; 12 Desenvolvimento pessoal Unico 017 026 031 -017 -019 008 -010 -005 023 009 001
i; 13 Relacionamento positivo Unico 015 014 -012 015 016 -012 019 -007 -025{ -038 007 -0,14
g 14 Objetivo de vida Unico 055 022 010 05 013 017 041 -006 025 ~-034 044 004 0,16
15 Autoestima Unico 002 014 009 -002 001 -005 -018 ~-019 -004 012 004 008 -002 032
16 Sono Tarde 031 005 -012 031 049 014 -004 005 005 -025 003 -020 -025 005 004
§ 17 Sono 12 Noite 034 003 005 -034 018 023 -026 -004 011 015 -002 030 012 -008 -009 -0,03
18 Sono Ultima Noite 018 -011 -026 -018 020 -002 003 005 -021] 005 022 -036 037 -004 018 001 037
19 Distanciamento psicoldgico  Tarde 013 057 033 -013 -014 027 -025 014 011 066  -003 032 -025 -032 023 001 017 003
19 Distanciamento psicolégico 12 Noite 020 022 019 -020 -046 003 -026 -002 009 057 028 020 -029 009 030 -019 024 016 051
19 Distanciamento psicolégico  Ultima Noite 014 045 010 -014 -029 -002 -039 -017 -029| 067 020 -001 -035 -025 023} 010 -008 009 077 044
o 22 Relaxamento Tarde 020 -035 -022 -020 -055 028 -042 -065  -032] 016 -035 010 008 016 048] -022 ~-004 -010[ 039 024 029
g 23 Relaxamento 12 Noite 0,12 -008 -005 -012 -054 -027 013 -030 -002] -006 -013 022 007 041 043} -047 -018 -005 004 037 00l 056
gza Relaxamento Ultima Noite 007 -019 000 007 -040 -010 -014 -025 -006f 028 -020 -005 -035 023 037, 004 -057 -044] 030 013 053 059 046
2 25 Mestria Tarde 022 -029 -016 022 -020 -015 048 010 -003f -018 001 -003 029 015 009 -021 -056 -004 011 -027 -009 041 047 040
2
2 26 Mestria 12 Noite 009 020 018 009 -019 -002 048 016 021] 003 018 -007 010 025 028 -051° -014 017 -006 031 -014 013 074" 009 038
;?27 Mestria Ultima Noite 001 019 026 001 -037 006 032 002 037 013 -016 026 -015 033 -003 -053 -027 -047 -010 016 -007 016 067 054 029 053
28 Controlo Tarde 012 -037 -011 012 -034 -015 030 007 007f -022 -019 018 -001 030 016 -012 -061 -023 002 -012 -016 043 068 049 08 031 048
29 Controlo 12 Noite 001 010 010 -00l -035 -019 -004 -014 -001 -004 -036 038 -015 004 000/ -004 -057 -040/ 013 -003 009 023 036 o048 037 -001 o048 078"
30 Controlo Ultima Noite 009 025 007 -009 -028 024 -033 003 017/ 018 -037 019 -005 012 003 -033 003 -012] 012 034 003 044 044 027 012 009 034 044 034
. g 31 Recuperagio Tarde 057 043 029 o057 035 047 024 025 042 020 011 -041 014 041 023} 004 -033 009 -005 007 ~-005 -002 005 022 00l 030 022 -008 -001 -0,02
3
%gsz Recuperagio 12 Noite 028 044 030 028 024 016 017 013 002 011 004 -60° -014 -010 -009 019 -044 008 -007 -014 027 -032 ~-022 026 -002 006 006 ~-019 008 -024 061"
- Recuperagio Ultima Noite 051 031 o087 o051 028 o055 031 049 o056, 021 017 018 -032 017 018 -001 -029 -036 028 019 012 -019 012 024 -008 032 040 005 031 011 051 044

** Acorrelagdo é significativa ao nivel de 0,01

* A correlagio ¢ significativa ao nivel de 0,05
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A Tabela 13 representa a correlagdo entre as varidveis do bem-estar psicoldgico,

engagement, experiéncias de recuperagéo, estado de recuperacao e sono.

Destacam-se as correlagdes positivas e significativas obtidas entre as variaveis
engagement e o estado de recuperacao nos trés periodos em andlise.

A correlacdo positiva e significativa mais elevada (p=0,75) obteve-se entre o

engagement na ultima e o estado de recupera¢do no mesmo periodo.

Também o bem-estar e o engagement verificado na ultima noite obteve uma correlacéo

significativa positiva (p=0,56).

Tabela 13: Correlagéo Spearman entre as escalas engagement e bem-estar

Experiénci Bem-
Sono xperuenC|as_de Estado de Recuperagdo Engagement em
Recuperago estar
Pori
Escala eriodo em 1 2 3 4 5 6 7 8 9 0 1 12 13
andlise
1 Sono Tarde
o
é 2 Sono 12 Noite -0,03
3 Sono Ultima Noite 001 037
8 o 4 Experiéncias Recuperagdo Tarde -0,13 -045 -0,11.
8%
E L 5 Experiéncias Recuperagdo 12 Noite -0,43 -0,17 0,05 0,34
2
o & A x . , L.
i 6 Experiéncias Recuperagdo Ultima Noite -032 -035 -037 059 0,60
o 7 Recuperagdo Tarde 0,04 -0,33 0,09 0,07 0,28 0,11
R
§g 8  Recuperacio 12 Noite 019 -044 008 -013 005 007 061"
g3
= 9 Recuperagdo Ultima Noite -0,01 -0,29 -0,36 0,04 0,36 0,30 0,51' 0,44
- 10 Bem Estar Trabalho Tarde 0,15 -0,32  -0,03 0,11 0,10 -0,09/ 0,46 0,28 0,45
€
3
£ . « . .
1y 11 Bem Estar Trabalho 12 Noite 0,21 -0,02 0,14 -0,35 -0,22  -036 0,53 0,51 0,60 0,58
@
S
&
- 12 Bem Estar Trabalho Ultima Noite 001 011 -022] -006 006 011 044 016 075 | 053 071
£ E 13 Qualidade Vida Unico -0,05 0,04 -0,11 0,24 0,47 0,37 025 -0,27 0,45 0,36 0,03 0,56‘
o O

** Acorrelagao é significativa ao nivel de 0,01
* Acorrelagdo ésignificativa ao nivel de 0,05

4.3 TESTES DE HIPOTESES

H1l: Espera-se encontrar uma relacdo positiva entre as experiéncias de

recuperacdo de recursos e 0 engagement percecionado pelos trabalhadores.

Para comprovar H1 realizou-se o teste ndo paramétrico de correlagdo Spearman. Com
esse teste obteve-se a Tabela 14 de correlacdo Spearman entre as duas variaveis em

causa abaixo representada.
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Tabela 14: Teste hipétese 1 - Correlacdo Spearman as experiencias de recuperacao e o

engagement
Period
erlc? oem 1 5 3 4 5
Analise
E iencias d
1 xper|enC|~as e Tarde
recuperagdo
E iencias d
xperlencLas e 12 Noite 0,34
recuperagdo
Experiencias de _— . . ok
N Ultima Noite 0,59 0,60
recuperagio
4 Engagement Tarde 0,11 0,10 -0,09
5 Engagement 12 Noite 035 -022 -036 058
6 Engagement Ultima Noite -0,06 0,06 011 o053 071"

** Acorrelagdo é significativa ao nivel de 0,01

* Acorrelagdo ésignificativa ao nivel de 0,05

De acordo com os resultados obtidos, verifica-se que ndo foram encontradas

correlagdes significativas entre as duas variaveis, pelo que H1 ndo se confirma. Neste

sentido pode-se concluir que, para a amostra estudada, ndo existe relagdo entre as

experiéncias de recuperacdo de recursos e 0 engagement percecionados pelos

trabalhadores.

H2: Espera-se uma relagdo positiva entre a qualidade do sono e o engagement

percecionado pelos trabalhadores.

Para verificar H2 realizou-se, novamente, o teste de correlagcdo Spearman entre as duas

variaveis em causa, os resultados obtidos estdo apresentados na Tabela 15.

Tabela 15: Teste hipétese 2 - Correlagdo Spearman entre a qualidade de sono e o engagement

Periodo em
] 4 5
Analise
1 Qualidade de sono Tarde
2 Qualidade de sono 12 Noite -,03
3 Qualidade de sono Ultima Noite ,01 ,37
4 Engagement Tarde ,15 -,32 -,03
5 Engagement 12 Noite ,21 -,02 ,14 ,58
6 Engagement Ultima Noite ,01 ,11 -,22 ,53 717

** A correlagdo ésignificativa ao nivel de 0,01

* Acorrelagdo ésignificativa ao nivel de 0,05
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Tal como € possivel verificar, também nesta tabela, ndo foram encontradas correlacdes
significativas entre as duas variaveis, pelo que H2 também nao se confirma. Também,
neste caso, é possivel concluir que para esta amostra ndo existe nenhuma relacdo entre

a qualidade de sono e 0 engagement percecionado pelos trabalhadores.

H3: Espera-se que o engagement percecionado pelos trabalhadores no periodo

diurno seja superior ao do periodo noturno.

Para testar H3 realizou-se o teste ndo paramétrico de Friedman.

Tabela 16: Teste hip6tese 3 - Teste de Friedman para verificacdo do engagement

Periodo em 4 Desvio .. L . Ordem

10C N Média - Minimo  Maximo -

Analise Padrio média

Engagement Tarde 15 3,24 0,54 2,22 4,33 2,77
Engagement 12 Noite 15 2,83 0,53 2,00 3,89 2,00
Engagement Ultima Noite 15 2,52 0,68 1,33 3,89 1,23

O resultado revela que existem diferencas significativas [x(22,15) =18,893; p < 0,01]. A
ordenacdo apresentada na Tabela 16 revela que entre os periodos em analise, aquele
em que os trabalhadores revelam valores mais elevados de engagement é no periodo

da tarde (2,77), e a ultima noite é o periodo valor de engagement menor (1,23)

Atendendo a estes resultados pode-se referir que H3 é confirmada, ou seja, perante os
resultados obtidos nesta amostra, pode-se concluir que 0 engagement percecionado

7

pelos trabalhadores é superior no periodo diurno face aos dois periodos noturnos

estudados.

H4: Espera-se que o0 estado de recuperacéo percecionado pelos trabalhadores no

periodo noturno seja inferior a percecionado no periodo diurno.

Para testar H4 realizou-se 0 mesmo procedimento estatistico utilizado na hipétese

anterior.

Os resultados do teste [x%,, = 10,90; p < 0,05]. A ordenagdo dos resultados é

apresentada na Tabela 17.
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Tabela 17: Teste hip6tese 4 - Teste de Friedman para verificacdo da recuperacao

Periodo em . Desvio . . Ordem

) N Média N Minimo  Maximo .

Analise Padrio média

Recuperagdo Tarde 17 2,88 0,69 1,50 4,00 2,56
Recuperagdo 12 Noite 17 2,46 0,87 1,00 4,00 1,94
Recuperagdo Ultima Noite 17 1,99 0,82 1,00 4,00 1,50

Pode-se concluir que, entre os periodos em analise, aquele em os trabalhadores se
sentem mais recuperados € no periodo da tarde (2,56), e o0 periodo em a sensacao de
recuperacao € menor é na ultima noite (1,50), ou seja, perante estes resultados pode-
se afirmar que o estado de recuperacao percecionado pelos trabalhadores é superior

durante o periodo diurno em relagéo ao periodo da noite pelo que H4 é confirmada.

H5: As experiéncias de recuperacéo influenciaram o estado de recuperacéo.

Para verificar H5 comegamos por realizar uma correlacdo entre as variaveis em estudo,
cujos resultados estdo na Tabela 18. Pode-se verificar que o estado de recuperacao

nao se relaciona com as experiéncias de recuperagao.

Tabela 18: Teste hipbtese 5 — Correlagdo Spearman entre experiéncias de recuperagao no
estado de recuperacao

Experiencias de Experienciasde Experienciasde

recuperacao recuperacao recuperacgao
Tarde 12Noite Ultima Noite
Estado de recuperagdo - Tarde 0,07
Estado de recuperacdo - 12 Noite 0,07
Estado de recuperacdo - Ultima Noite 0,30

Estes resultados sao suficientemente claros, levando a concluséo pela inexisténcia da
relacdo entre as referidas variaveis. Neste sentido, visto que nao existe relacéo entre as
variaveis, optou-se por nao passar a realizacdo de um estudo de regressdo. Pode-se

afirmar assim que H5 néo se confirma.
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H6: O estado de recuperacdo influéncia o bem-estar percecionado pelos

trabalhadores.

Para comprovar H6, verificar a influéncia do estado de recuperacdo na sensacgéo de
bem-estar no individuo, comecgou-se por realizar uma correlacdo entre as referidas
variaveis. Os resultados evidenciaram a inexisténcia de relacdo entre elas o que levou
a ndo seguir para o célculo da regresséo linear e concluir pela rejeicdo de H6. Pode-se
entdo, concluir que, para os sujeitos desta amostra, ndo existe relacéo entre o estado
de recuperacéo e o bem-estar.

Tabela 19: Teste hipotese 6 - Correlacdo Spearman entre o estado de recuperacao no bem-

estar
Bem-estar
Estado de recuperacdo - Tarde 0,29
Estado de recuperacdo - 12 Noite -0,34
Estado de recuperacdo - Ultima Noite 0,36

Tendo como base os testes realizados, apenas foi possivel confiar que o engagement
percecionado pelos trabalhadores € superior no periodo diurno face aos dois periodos
noturnos estudados, e que o estado de recuperacao percecionado pelos trabalhadores
€ superior durante o periodo diurno em relacéo ao periodo da noite. De certa forma, os
resultados obtidos estdo em linha com os resultados dos estudos realizados pelos

autores referidos.

Contrariamente ao que era de esperar com base na bibliografia estudada, néo foi
encontrada nenhuma relagéo entre 0 engagement e as experiéncias de recuperagéo
nem com a qualidade de sono. Também em relacdo ao estado de recuperacao, este
ndo se relaciona com as experiencias de recuperagdo nem influencia o bem-estar de

cada um.

51






Capitulo V. ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

A realizacéo deste estudo teve como objetivo principal avaliar a relagcao das estratégias
de recuperacao de recursos e das carateristicas do trabalho com o engagement antes
e depois do turno. Pretendeu-se, também, avaliar a relagdo do engagement antes a
apoés o turno noturno.

Tendo como ponto de partida o objetivo geral, foi delineado um conjunto de objetivos
especificos e de hip6teses orientadoras no sentido de estudar a relagdo entre as
variaveis e perceber a sua relacdo com a recuperacao de recursos da populacao deste
estudo.

Tabela 20: Hipéteses e Objetivos de acordo com os testes estatisticos utilizados

. Teste de Estatistica
Objetivos . . Resultado
Friedman Correlacional
Avaliar arelagdo entre as estratégias de recuperagdode o o .
recursos e as variaveis sociodemograficas
Avaliar a relagdo entre as estratégias de recuperagdo de
recursos utilizadas pelos trabalhadores nos seus tempos livres H5 Ndo confirmado
e o estado de recuperagdo
Avaliar o engagement antes e apds o turno noturno H3 Confirmado
Avaliar as diferencas do estado de recuperagdo entre os .
, . H4 Confirmado
periodos diurno e noturno
Avaliar a relacdo das estratégias de recuperagdo de recursos . .
¢ & perac H1 Ndo confirmado
com o engagement
Avaliar a relagdo entre a qualidade do sono e engagement H2 N3o confirmado
Avaliar a relagdo entre o estado de recuperagdo e o bem-estar H6 N3o confirmado

Tendo em conta a dimensdo da amostra (n=20) do estudo, muitos dos grupos
sociodemogréficos tinham uma dimenséo demasiado pequena para que pudéssemos
avancar com estudos diferenciais. E o caso do estado civil, em que apenas dois dos
individuos nao sao casados nem vivem em unido de facto, e da idade dos individuos,
que varia apenas entre os 36 e 57 anos. Neste sentido, ndo foi possivel obter dados que

permitissem atingir o primeiro objetivo.

O segundo objetivo era analisar a relacdo entre as estratégias de recuperacdo de

recursos utilizadas pelos trabalhadores nos seus tempos livres e o0 estado de
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recuperacao. Este objetivo foi avaliado tendo em conta as experiéncias de recuperacao
do individuo nos periodos de descanso e verificar a sua relacdo com o estado de
recuperacao dos seus recursos durante o horario de trabalho. Para isso realizou-se uma
correlagdo de Spearman's entre as experiéncias de recuperacdo e o estado de
recuperacao. Esta hip6tese foi rejeitada por ndo ter sido encontrada qualquer relagéo

entre as duas variaveis.

Estes resultados contrariam os resultados obtidos em anteriores investigacdes. Por
exemplo, as autoras Sonnentag e Fritz (2007), assinalam no seu artigo que o
distanciamento psicoldgico € a experiéncia de recuperacdo com mais efeitos positivos

no estado de recuperacao.

Noutro estudo das mesmas autoras, Sonnentag e Fritz (2014), defendem que o
distanciamento psicolégico € um mecanismo fundamental para 0 bem-estar psicolégico
e fisico dos individuos expostos a alto nivel de stress durante o trabalho, contribuindo
positivamente na salde e na produtividade nos periodos mais exigentes. Por outro lado,
os individuos com niveis de stress mais elevados tém mais dificuldade em se distanciar

psicologicamente dos problemas do trabalho nos seus tempos livres.

O resultado obtido pode estar relacionado com o que Sonnentag e Fritz defendem, isto
€, 0 stress inerente a profissdo pode ndo permitir que todos consigam o afastamento
psicolégico necesséario para a recuperacao de recursos. Também o periodo de
descanso que antecede a primeira noite podera contribuir para o resultado, este periodo
é inferior a 24 horas contabilizando o tempo de deslocacdo de cada um e o tempo de
passagem de informacéo entre as diferentes equipas de turno. Sendo o turno noturno o
periodo com mais desgaste fisico e psicolégico, tendo também maior carga horéria e,
consequentemente, menos tempo de descanso, todos estes fatores poderao influenciar

o resultado obtido.

Como terceiro objetivo pretendia-se avaliar o engagement antes e apds o turno noturno.
Para isso, equacionou-se a hipétese que 0 engagement percecionado pelos

trabalhadores no periodo diurno seja superior ao do periodo noturno.

Para testar esta hipotese foi realizado um teste ndo paramétrico de Friedman para
verificar diferengas significativas no engagement nos periodos em andlise (turno da
tarde, 12 noite e Ultima noite). Segundo os resultados obtidos, o periodo em que o0s
individuos revelam valores mais elevados de engagement € o periodo da tarde e o
periodo com menor valor é a ultima noite. Este resultado permite-nos afirmar que para
0S sujeitos desta amostra, os valores de engagement durante o periodo diurno é

superior ao periodo noturno.
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Um estudo de Sonnentag (2003), demonstra um efeito positivo da recuperagdo do
individuo no engagement e na sua pro-atividade. Para a autora, os individuos com maior
recuperagao tem um maior envolvimento nos assuntos profissionais. No mesmo estudo
conclui-se que o nivel de recuperacgdo dos individuos esta, diretamente relacionado com
0 seu nivel de engagement e a sua iniciativa. Por outro lado, o nivel de engagement tem

um efeito negativo no estado de recuperagéo

No presente estudo, o periodo de descanso que antecede a primeira noite é superior ao
periodo de descanso entre as duas noites de trabalho. Este facto podera possibilitar um
maior envolvimento em experiéncias de recuperacao e permitir uma maior recuperacao,
0 que, segundo Sonnentag (2003), este acumular de recursos permitira maiores niveis
de engagement quando o sujeito regressa ao trabalho. Também Sonnentag e Fritz
(2007), mencionam que o distanciamento e o controlo psicolégico séo as estratégias de

recuperacao que mais influenciam o engagement.

Sonnentag (2003), num dos primeiros estudos realizados sobre este tema, refere que
guanto maior for o estado de recuperagdo mais recursos o individuo tera disponiveis

para utilizar no trabalho, pelo que o seu nivel de engagement sera superior.

No quarto objetivo pretendia-se avaliar as diferencas no estado de recuperacéo entre

os periodos diurno e noturno.

Com a realizacdo do teste estatistico Friedman, verificou-se que a sensacdo de
recuperacao dos individuos era superior no periodo diurno em analise (tarde), ou seja
os individuos sentiam-se mais recuperados nesse periodo do que nos dois periodos

noturnos estudados.

Para Sonnentag e Zijlstra (2006), os efeitos dos processos de recuperacdo ndo se
limitam aos sistemas funcionais afetados pelo stress. A recuperacgao € generalizada em
todos os sistemas funcionais dos individuos. No estudo destas autoras, quando o
trabalho é exigente, os individuos poderdo encontrar apoio em algumas atividades
domeésticas. O tempo gasto a cuidar da familia e, em particular, os filhos, pode ser um
fator benéfico na recuperagdo, permitindo o afastamento psicolégico dos assuntos

relacionados com a vida profissional.

Os resultados obtidos no presente estudo estdo, de certa forma, em sintonia com os das
autoras citadas anteriormente. De todos os inquiridos apenas aqueles que trabalhavam
no turno da tarde tinham a possibilidade de cuidar dos filhos, nomeadamente, leva-los

a escola, ou de realizar outras atividades familiares.

Nos estudos, a necessidade de recuperacdo foi considerado fator de mediacdo na

relacdo entre exigéncias profissionais e as atividades fora do ambito profissional. A
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necessidade de recuperacdo parece ser uma variavel importante que se refere ao
mecanismo subjacente a regulacdo do esfor¢co. Podera acontecer que individuos que
trabalham em periodos noturnos desenvolvam uma percecao de insuficiéncia de tempo
para recuperar recursos. Sendo que a percecao de falta de tempo e de disponibilidade
para recuperar pode ser um sintoma indicador de necessidade de recuperagéo.

Por outro lado, é sabido que individuos que trabalham em periodos noturnos véem
diminuida a sua quantidade e qualidade de sono. Sabe-se, também, que estas variaveis
influenciam fortemente o estado de recuperacao, tal como referem Binneweis (2008),e
Palhares et al. (2014). Este facto pode justificar os resultados obtidos no presente

estudo.

Para o quinto objetivo estabeleceu-se avaliar a relagéo das estratégias de recuperacao
de recursos com o0 engagement. Equacionou-se encontrar uma relagdo positiva entre
as experiéncias de recuperagdo de recursos e 0 engagement percecionado pelos
trabalhadores. Com a realizagdo de um teste de correlagdo Spearman n&o foi
encontrada qualquer evidéncia da influéncia das experiéncias de recuperagéo

realizadas pelos individuos no engagement.

No ponto 2.3 deste trabalho mencionou-se Sonnentag e Zijlstra (2006), onde as autoras
referem um estudo, no qual se verificou que os individuos, ao fim de um dia inteiro de
trabalho, tinham dificuldade em relaxar durante a noite e que na manha seguinte,
apresentavam niveis de fadiga elevados e menor bem-estar do que queles que tinham

um trabalho menos exigente.

Tal como referem as autoras, a fadiga e recuperacdo de recurso sdo conceitos
relacionados entre si. Enquanto que a fadiga resulta das exigéncias do trabalho, a
recuperacao € o processo de reposicdo dos recursos despendidos nas atividades que

em gue os sujeitos se envolvem.

A necessidade de recuperagdo de recursos € criada por um consciente estado
emocional caracterizado pela relutancia em continuar com as presentes exigéncias ou

em aceitar novas exigéncias.

Brummelhuis e Bakker (2012), confirmaram que o distanciamento psicoldgico
desempenha um papel fundamental na recuperacéo de recursos. As atividades fora do
local de trabalho, e ndo relacionadas com a atividade profissional, permitem recuperar

0s recursos e reforgarem o vigor no dia seguinte.

Por outro, lado as atividades relacionadas com o trabalho e atividades domésticas

sentidas como uma obrigacdo ou dever pelo individuo, tém um efeito contrario,
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contribuindo para a diminuicdo do vigor. Para estes autores apenas as tarefas

relacionadas com os filhos ndo contribuem para a diminuic&do de recursos.

Ainda para Brummelhuis e Bakker (2012), as pessoas que, no dia anterior, tinham
realizado atividades sociais, ou convivido com a familia ou amigos, revelavam estar mais
atentas a novas oportunidades de trabalho, demonstravam maior autoestima, maior

empatia com as atividades profissionais e maior engagement.

A falta de evidéncia da influéncia no engagement das experiéncias de recuperacao
realizadas pelos sujeitos da amostra deste estudo podera estar relacionada com o tipo
de atividades efetuadas. Trabalhar em turnos permite a realizacdo de tarefas
domésticas nos tempos livres (como foi relatado por alguns dos individuos), o que,
segundo estudos anteriores, podera ndo contribuir para 0 aumento do engagement e

em alguns casos, fazer com que este diminua.

No sexto objetivo pretendia-se avaliar a relacdo entre a qualidade do sono e o
engagement. Este objetivo levou a testar estatisticamente com uma correlagédo
Spearman a hipotese de encontrar uma relagédo positiva entre a qualidade do sono e o
engagement percecionado pelos trabalhadores. Este teste ndo demonstrou qualquer
tipo de influéncia do sono no engagement.

Embora Palhares, et al. (2014), refiram, no seu artigo, que a perda de sono afeta o
desempenho das capacidades cognitivas, dificultando o processamento complexo e
tomada de decisao, os disturbios do sono causam alteracdes significativas a nivel fisico,
ocupacional, cognitivo e social conduzindo a diminuicdo do bem-estar do individuo.
Também as autoras Campos e Martino (2004) afirmam que os disturbios do padréo de
sono acarretam perturbacfes para os individuos que trabalham em turnos, e que estes

s6 terdo um bom desempenho profissional se iniciarem o seu trabalho descansado.

O estudo realizado por Barber, et al. (2012), demonstra uma ligagédo entre o0 sono e a
recuperacao de recursos, demonstrando que os individuos com menos qualidade de
sono tém menos capacidade de recuperacdo de recursos e demonstram menos

engagement do que aqueles com sono de qualidade.

O facto para o resultado deste estudo n&o ir ao encontro de estudos realizados
anteriormente pode estar relacionado com os momentos de resposta dos questionarios.
Ao contrario do que era esperado nao foi verificada uma diferenga significativa no
engagement sentido na primeira tarde e no periodo noturno. Fica a duvida se o resultado
seria 0 mesmo se em vez de responder ao questionario na primeira tarde as respostas

fossem obtidas no primeiro dia da sequéncia de turnos, ou seja, primeira manha.
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No sétimo objetivo objetivava-se avaliar a relacdo entre o estado de recuperagéo e o
bem-estar. Para avaliar este objetivo foi realizado o teste estatistico de correlacao de
Spearman para verificar a relacdo entre o estado de recuperagdo no bem-estar
percecionada pelos trabalhadores. Nao tendo sido encontrada uma relagéo significativa

ndo avangamos para o estudo de regressao o que nao foi confirmado.

No estudo realizado por Sonnentag e Zijlstra (2006), voltar para casa apos um dia de
trabalho é um fator positivo na sensacado de bem-estar do individuo. O sono, durante a
noite, pode, também, ser um fator positivo na recuperacao de recursos. No presente
estudo, o horéario de trabalho apenas permitia aos inquiridos do turno da tarde dormir
durante a noite. Confrontando os sujeitos com estes resultados, foi-nos referido que,
apos o regresso a casa, por volta das 00:00h, frequentemente, viam televisédo, sé indo
dormir por volta das 02:00h e que, de manhd, se levantavam cedo para irem levar os
filhos a escola. Isto poderé indicar que o periodo de sono é reduzido, ndo permitindo a

sensacao de bem-estar relatado pelas autoras.

Os restantes inquiridos dos turnos noturnos estavam impedidos de dormir durante a
noite por imposi¢édo do horério, o que vai ao encontro do estudo de Prata e Silva (2013),
no qual a caréncia de sono é considerada como o aspeto que mais afeta negativamente

0 bem-estar dos trabalhadores em turnos.
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CONCLUSAO

Através desta investigacao objetivava-se avaliar a relacdo das estratégias de recursos
carateristicas do trabalho com o0 engagement antes e apds o periodo noturno de trabalho

e avaliar a relacdo do engagement antes a apés o turno noturno.

Tendo em conta o objetivo principal, foram delineados sete objetivos mais especificos
que, posteriormente, deram origem ao mesmo numero de hipéteses, no sentido de
estudar a relacdo entre as variaveis e as carateristicas sociodemogréficas e perceber
qual a relacdo entre elas e a recuperagéo de recurso. Procurou-se, também, avaliar a
influéncia do trabalho noturno no bem-estar das pessoas e verificar a influéncia das

estratégias de recuperacédo e a qualidade do sono tém no bem-estar.

Com os resultados obtidos, foi possivel constatar a existéncia de uma relacdo entre a
recuperacao de recursos e 0 engagement, o que leva a concluir que neste caso o
engagement esta, diretamente, relacionado com a nivel de recursos das pessoas, ou
seja, quanto mais recuperados se sentirem, maior serd o envolvimento com as questdes

profissionais, melhor sera o seu empenho e a sua produtividade.

Verificou-se, igualmente, que, na populagéo estudada, os individuos que trabalham no
turno da tarde se sentem mais recuperados do que aqueles que trabalham durante a
noite. Logo, quem trabalha no turno noturno apresenta valores de engagement inferiores
agueles que trabalham em turnos diurnos, o que, de certa forma, vai ao encontro com a

bibliografia estudada.

Ao contrario do que era espectavel, ndo foi possivel encontrar nenhuma relacao entre
as estratégias de recuperacgéao realizadas nos tempos livres pelas pessoas deste estudo
com seu estado de recuperacdo ou com 0 engagement. Isto leva a pensar que as
pessoas poderdo ndo realizar atividades de recuperagdo durante os tempos nos
periodos estudados ou ndo se conseguem afastar, psicologicamente, dos assuntos

profissionais, durante esses periodos em que nao estao a trabalhar.

Também nao foi encontrada qualquer influéncia do estado de recuperagdo com o bem-
estar das pessoas, provavelmente por estes ndo descansarem o suficiente, nos

periodos devido as atividades familiares, nomeadamente, cuidar dos filhos.

No que concerne a relacdo do sono com o engagement, ao contrario do que era
esperado, ndo foi encontrada nenhuma ligacéo entre o sono e 0 engagement, nem no
periodo da tarde (neste periodo os individuos dormem durante a noite), nem nos dois
periodos noturnos, nos quais os individuos sao forcados a dormir durante o dia por

imposicao do horario de trabalho. Embora na bibliografia estudada seja referido que o
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engagement é, positivamente, influenciado pela qualidade de sono, neste caso isso ndo
foi verificado, provavelmente e, pelas mais variadas razfes, as pessoas deste estudo
ndo conseguem ter sono com qualidade, nos periodos de descanso, que permita a sua

recuperacao e, consequentemente, melhore o engagement.

A influéncia das carateristicas sociodemogréficas na recuperagdo de recursos nao foi

estudada devido a curta dimensao de alguns grupos sociodemograficos.

Ap6s concluséo deste estudo, verifica-se que este apresenta algumas limitacdes que
deverao ser tidas em consideracdo antes de interpretar os resultados. Em primeiro lugar,
devido as circunstancias inerentes a atividade profissional e a disponibilidade das
pessoas para responderem aos inquéritos por questionario. Este estudo foi realizado
em apenas trés periodos, a) um diurno, durante o turno da tarde, considerado o periodo
menos exigente pelas pessoas abordadas, mas, por outro lado, ocorre apés quatro dias
de trabalho, b) um periodo noturno, durante a primeira noite de trabalho e, por fim, c)

durante a Ultima noite de trabalho.

Em segundo lugar, o facto de existirem duas rotagdes de turno fez com que 0s inquéritos
por questionario ndo fossem respondidos no mesmo dia de semana nem com 0S
mesmos dias de trabalho, isto é, a segunda tarde podera ocorrer a quarta-feira apés
cinco dias de trabalho, ou ao sabado, apGs quatro dias de trabalho, menos um dia, mas,
ocorre durante o fim-de-semana que podera ser um fator penalizador para algumas
pessoas. Em relacdo a primeira noite, esta podera ocorrer a terca-feira, que significa a
primeira de trés noites durante a semana, ou a sexta-feira, a primeira de quatro noites
que inclui o fim-de-semana, o que, para muitos, significa estar longe das atividades

familiares e sociais.

Em terceiro lugar, este estudo ndo inclui uma equipa de quatro pessoas que estava a
meio dum periodo seis meses de trabalho em horario designado de normal (das 9:00 as

18:00) que, por motivos temporais, ndo foi possivel incluir neste estudo.

Em quarto lugar, o tempo para a realizacdo deste estudo condicionou o prazo para a
distribuicdo dos questionarios, impedindo que fossem respondidos por todos os
inquiridos nas mesmas condi¢des de trabalho e com 0 mesmo periodo de descanso.
Para além disso, e devido a possibilidade das equipas funcionarem sé com trés
elementos, fez com que, em algumas equipas, a distribuicdo dos questionéarios fosse

adiada por cinco semanas.

Por dltimo, tendo em conta que a populagéo deste estudo passa por um periodo de seis
meses a cada trés anos (salvo algumas excec¢des), seria interessante fazer um estudo

a longo prazo e avaliar o estado de recuperacdo antes durante e apos esse periodo,
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para verificar se existem diferencas significativas no estado de recuperacéo durante os
varios regimes laborais com os mesmos elementos. Na sociedade moderna o trabalho
em turnos é imprescindivel e inevitavel. Este tipo de regime laboral traz consequéncias
negativas quer para individuo quer para a organizacdo. No entanto, como referem as
autoras Prata e Silva (2013), cabe as organiza¢fes a implementacdo de medidas que
reduzam os efeitos negativos a ele associados. Sendo certo que a melhoria das
condicdes de adaptacdo aos turnos influéncia positivamente, a saude fisica e
psicolégica dos individuos, trazendo vantagens para as organizacgées.
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ANEXO |

Tabela 21 Questionario escala de bem-estar

Questionario 1

Este questiondrio contém uma série de afirmagdes que podem descrever em certa medida a sua situagdo atual.
Responda na Folha de Respostas assinalando com um circulo a op¢ao que melhor descreva o seu grau de concordancia
com cada situacdo Obrigad@e\a sua colaboragdo.

Exemplo de resposta: 1 2

4 5 6

Para responder utilize a chave seguinte, assinalando uma das opgdes:

Discordo.

Concordo muito.

Concorde totalmente

Sou visto pela maioria das pessoas como alguém carinhoso e afetuoso.

Regra geral, sinto que controlo a situacdo que vive.

Nio estou interessado em atividades que possam ampliar os meus horizontes pessoais.

Quando olho para a minha vida passada, estou contente sobre a forma como me tém corrido as coisas.

Manter relacDes pessoais estreitas tem sido dificil e frustrante.

Nio receio expressar as minhas opinides, mesmo quando s3o contrérias 4 opinido da maioria.

As exigéncias da vida quotidiana freguentemente ultrapassam-me.

Vivo a vida dia-a-dia e realmente ndo penso demasiado no futuro.

wle|~w|o v |w|k]| =

Regra geral, sinto-me seguro e otimista.

Muitas vezes sinto-me sozinho porque tenho pouces amigos com quem partilhar o que me preocupa.

==
N E=]

Ndo me encaixe muito bem na comunidade em que vivo nem com as pessoas gue me rodeiam.

-
(™)

Tendo a centrar-me no presente, porgue o futuro quase sempre traz problemas.

[
w

Parece-me que muitas das pessoas que conhego tiram mais proveito da vida do que eu.

-
=

Desfruto conversando com familiares ou amigos.

-
]

Pareco preocupar-me com o que outros pensam de mim.

-
@

Sou bastante bom a gerir as muitas responsabilidades da minha vida guotidiana.

[
-

Nio quero tentar novas formas de fazer as coisas, a minha vida estd bem como estd.

-
5]

Para mim, € mais importante sentir-me bem comigo préprio do que receber aprovacdo dos outros.

-
]

Sinto-me frequentemente cansado devido as minhas responsabilidades.

(]
o

Creio que € importante ter novas experiéncias que amaneira de pensar sobre si mesmo e sobre o mundo.

o
-

As minhas atividades quotidianas frequentemente me parecem coisas triviais e sem importancia.

]
[~

Gosto da maioria de aspetos da minha maneira de ser.

]
w

Nio tenho muitas pessoas que queiram escutar-me quando tenho necessidade de falar.

[X]
&

As pessoas com opinides muito firmes parecem influenciar a minha maneira de pensar.

r
wn

Quando pense nisse, realmente ndo vejo que tenha melhorado muito como pessoa com o passar dos anos.

=]
@

Ndo tenho bem clarificado o que quero conseguir na vida.

]
]

Tenho cometido alguns erros no passado, mas creio que afinal foi tudo para o meu bem.

[
o

Geralmente sei cuidar muito bem dos meus assuntos e da minha economia.

r
o

Antes sabia impor metas, mas agora parece-me que & uma perda de tempo.

w
o

Em muitos sentidos, estou dececionado com o que consegui na vida.

w
-

Parece-me que a maioria das pessoas tem mais amigos que eu.

w
[

Desfruto fazendo planos para o futuro e trabalhando para torna-los realidade.

w
w

As pessoas descrevem-me como uma pessoa generosa e que esta disposta a partilhar o seu tempo com 0s outros.

w
=

Tenho confianca nas minhas opiniBes, inclusivamente se vo contra ao que pensa a maioria.

w
w

Sei como organizar o meu tempo para levar a cabo tudo o que ha para fazer.

w
@

Tenho a sensacdo de ter progredido muito como pessoa ao longo do tempo.

w
~

Sou uma pessoa ativa para levar a cabo os planos que defino.

s
w

N3o tenho sentido muite afeto e confianga nas relagdes que tenho mantido com outras pessoas.

w
o

Custa-me expressar as minhas proprias opinides quando se trata de temas polémicos.

B
o

Nio desfruto em situacdes que requeiram mudar a minha maneira habitual de fazer as coisas.

o
g

Algumas pessoas seguem a vida sem um objetivo claro, mas esse ndo € o meu caso.

i
[

A minha atitude sobre mim préprio provavelmente ndo é tio positiva como a que tem a maioria das pessoas sobre si proprias.

IS
w

Quando os meus amigos ou a minha familia n3o est3o de acordo com as decisdes que tomo, frequentemente mudo-as.

3
=

As minhas decisbes geralmente no s3o influenciadas pelo que faz o resto das pessoas.

I
wn

Para mim a vida tem sido um processo continuo de aprendizagem, mudanca e crescimento.

Y
=]

As vezes sinto que fiz tudo o que tinha para fazer na vida.

=
par)

Sei gue posso confiar nos meus amigos e eles sabem gue podem confiar em mim.

=
]

0 meu passado tem altos e baixos, mas em geral ndo o mudaria.

i
o

Custa-me organizar a minha vida de uma maneira gue resulte satisfatéria.

w
o

Faz tempo que j& ndo tento realizar grandes melhoras ou mudangas na minha vida.

wn
-

Quando me comparo com os meus amigos e conhecidos, sinto-me bem sendo como sou.

N I G N T N PN N P N T I P R N N I N I I e I N T S I I (P I T T
Discordo totalmente.

LU I ST S T R ST I R I ST N OSSN O R N S SN O SN T O DR (N SN SN O O OIS I O R VR I SR I I S SR O ST I O O N R N O S I N SR T B SR (N SN R B O ST Y S B SR I T N "
Discordo muite.

wlwlwwwwlwwwwwlwlwlwlwlwlwlwwwlwulwlwwlwlwulwwwlwulwwwlwlwlwlwlwlwlwlwj wlw|lw|lw|lwlwjlwlwlw|lw

Rl R R R e e N R R e e R R e R e e Nl e R N N R el el R el R R e el e R e R Kl el Eol o ey

vl |lvwinfvu|lw|lvwivw|ulw|lulwjnfw|lu vwjlnu[fvw|loulvu|lu|vw(u(vw|lu|lvw|lo|vu|lw|lv|lv|u|n|n|n

a|la|lo|a|la|lala|e|o|aa|la|la|a|a|lae|a|e|a|a|la|e|a|a|la|lea|a(a|leoa|la|la|a|la|a|ea|a|a|a|e|la|a|a|e|la|ja|la|a|le

52

Julgo-me a mim proprio tendo em conta aquilo que penso que € importante, ndo em fungdo dos valores em gue 05 outros
acreditam.

Y

@

53

Tenho conseguido eriar um lar e levado um estilo de vida com os quais me sinto satisfeito.

54

Creio que € verdade o que se diz que com a idade as coisas custam mais a aprender.
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ANEXO Il

Tabela 22 Questionario com escala de engagement

Questionario 2

Responda agora assinalando com um X a op¢do que melhor descreva o seu
grau de concordancia com cada situacdo.

Hoje senti-me:

Discordo

e

t

completamen

Discordo

Mem concordo nem g,

discordo

Concordo

Concordo

completamente

Cheio de energia

Com forga e vitalidade

Entusiasmado com o meu trabalho

Que o meu trabalho me inspirou

Com vontade de ir trabalhar, quando me levantei

Feliz quando trabalhei intensamente

Orgulhoso com o trabalho que fiz

Imerso no meu trabalho

CQue me deixei levar pelo trabalho

Hoje dormi o suficiente

Hoje dormi menos do que o usual

Hoje dormi muito pouco

Ontem, depois de sair do trabalho ...

.. Esqueci-me completamente do trabalho

.. Nunca pensei no trabalho

.. Distanciei-me completamente do trabalho

.. Fiz um intervalo nas exigéncias do trabalho

... Atirei o trabalho para tras das costas e relaxei

.. Executei atividades relaxantes

.. Usei o tempo para relaxar

.. Passei algum tempo com atividades de lazer

... Aprendi coisas novas

.. Procurei desafios intelectuais

.. Realizei atividades desafiadoras

.. Dediquei-me a atividades que alargaram os meus horizontes

... 5enti que posso decidir por mim o que fazer

.. Defini a minha agenda (o que fazer e quando fazer)

. Defini por mim proprio(a) como ocupar o meu tempo

... Tratei do que tinha a tratar a minha maneira

Antes de vir trabalhar senti-me...

... Completamente descansado(a)

.. Fisicamente revigorado(a)

.. Mentalmente revigorado(a)

... Cheio(a) de nova energia
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