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RESUMO

Com a crescente globalizacéo e alteracGes econdmicas e sociais, assistimos a muitas alteracoes
no ambiente organizacional e no ambiente familiar dos trabalhadores. Em tempos de crise, a
sobrecarga de esforco que, por vezes, é pedida ao colaborador, para que este consiga fazer mais

e melhor com os mesmos recursos disponiveis, acaba por ter implicagdes a varios niveis.

Sendo o fim de semana, para além das férias, o0 maior nimero de horas de tempo livre que um
trabalhador possui, pretende-se analisar as diversas estratégias de recuperacao (o distanciamento
psicolégico do trabalho, o relaxamento, as experiéncias de aprendizagem, a percec¢éo do controlo
do tempo livre e a qualidade e quantidade de sono) para que se consiga aferir o efeito das

mesmas no estado de recuperacdo matinal.

Neste trabalho analisa-se a relacdo entre o estado de recuperagéo alcancado durante o fim de
semana e o0 engagement durante a semana de trabalho. Para isto, averigua-se quais as
estratégias de recuperacdo que contribuem para o processo de recuperacao do individuo durante
o fim de semana, bem como, estuda-se a relacdo entre o estado de recuperacdo alcancado
durante o fim de semana e o engagement durante a semana, nomeadamente através das

dimensbes vigor, dedicacdo e absorcéo no trabalho.

Para responder aos objetivos tracados optou-se por realizar um estudo quantitativo longitudinal.
Foram utilizados os questionarios Experiéncias de Recuperacdo e UWES, complementado por um
questionario socioprofissional. A recolha de dados decorreu online, de 5 a 31 de Maio de 2013. A
amostra foi constituida por 146 profissionais do sector automével em Portugal que responderam

livremente a estes inquéritos ao longo de quatro semanas.

Os principais resultados permitem concluir que todas as estratégias de recuperacao abordadas
contribuem positivamente para o estado de recuperacdo matinal. Concluiu-se ainda que o estado
de recuperacdo matinal esta relacionado positivamente com o engagement, em todas as semanas

deste estudo.

Palavras-chave: RECURSOS, EXPERIENCIAS DE RECUPERACAO, ESTADO DE
RECUPERACAO MATINAL, ENGAGEMENT



ABSTRAT

With increasing globalization and social-economic changes, we have witnessed many changes in
the organizational environment and within the family atmosphere of workers. In times of crisis, the
effort overhead that is sometimes applied to the employee so that he can do more and better with

the same available resources, has implications on several levels.

Being the weekend, besides vacation, the greatest number of hours of free time a worker has, we
intend to analyze the various recovery strategies (the psychological detachment from work,
relaxation, learning experiences, the perception of control of free time and the quality and quantity

of sleep) so we can assess their effect on the state of morning recovery.

On this article we analyze the relationship between the state of recovery achieved during the
weekend and the engagement during the work week. For this, it is ascertains which recovery
strategies that contribute to the recovery process of the individual during the weekend, as well as,
is studied the relationship between the state of recovery achieved during the weekend and the
engagement during the work week, particularly through the effective dimensions, dedication and

absorption in work.

To meet the objectives outlined, it was decided to do a longitudinal quantitative study. It were used
the questionnaires "Experiences of the Recovery® and UWES, supplemented by an
socioprofissional questionnaire. Data collection took place online, from day 5 th to 31 st of May
2013 . The sample was consisted by 146 professionals of the automobile sector in Portugal who

responded freely to this survey, over four weeks.
The main results allow to conclude that all the recovery strategies discussed have a positive

contribution to the recovery state on the early morning. It was also concluded that the early

morning recovery state is positively associated with the engagement in all the weeks of the study.

Keywords: RESOURCES, RECOVERY EXPERIMENTS, EARLY MORNING RECOVERY STATE,
ENGAGEMENT



RESUMEN

Con la creciente globalizacion y los cambios econdmicos y sociales, presenciamos muchas
alteraciones en el clima organizacional y en el ambiente familiar de los trabajadores. En tiempos
de crisis, la sobrecarga de esfuerzo que se solicita a veces al empleado, para que consiga hacer

mas y mejor con los mismos recursos disponibles, tiene implicaciones en varios niveles.

Siendo el fin de semana, ademas de las vacaciones, corresponde al mayor nimero de horas de
tiempo libre del trabajador, tenemos la intencion de analizar las diferentes estrategias de
recuperacion (distanciamiento psicolégico del trabajo, la relajacién, las experiencias de
aprendizaje, la percepcién el control del tiempo libre y la calidad y cantidad de suefio) para

determinar su efecto sobre el estado de la recuperacion matinal.

En este trabajo se analiza la relacion entre el estado de recuperacion alcanzado durante el fin de
semana y el engagement en el trabajo durante la semana. Para esto es lo que determina las
estrategias de recuperacion que contribuyen al proceso de recuperacion de la persona durante el
fin de semana, asi, el estudio de la relacion entre el estado de la recuperacion lograda durante el
fin de semana y durante el trabajo durante la semana, sobre todo a través de la existente
dimensiones, vigor, dedicacion y absorcién en el trabajo.

Para cumplir con los objetivos trazados se opt6 por realizar un estudio cuantitativo longitudinal. Se
utilizaron los cuestionarios Experiencias de Recuperacion y UWES, complementados con un
cuestionario socio profesional. La colecta de datos se llevo a cabo online, del 5 al 31 de mayo de
2013. La muestra estd formada por 146 profesionales del sector automovil en Portugal que

respondieron libremente a estas encuestas durante cuatro semanas.

Los principales resultados permiten concluir que todas las estrategias de recuperacion
consideradas contribuyen positivamente para el estado de recuperacién matinal. Ademas, se
concluyé que el estado de recuperacion matinal esta relacionado positivamente con el
engagement, en todas las semanas del estudio.

Palabras clave: RECURSOS, EXPERIENCIAS DE RECUPERACION, ESTADO DE
RECUPERACION MATINAL, ENGAGEMENT



“If it's still on your mind it's worth taking the risk”
“Se ainda esta na sua cabeca, € porque vale a pena arriscar”
(Paulo Coelho)
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INTRODUCAO

O objetivo deste estudo € analisar as diferentes estratégias de recuperacdo: o
distanciamento psicolégico do trabalho, o relaxamento, as experiéncias de aprendizagem, a
percecdo do controlo do tempo livre e a qualidade e quantidade de sono, e ver em que medida

contribuem para o processo de recuperacédo do individuo durante o fim de semana.

Os varios tipos de recursos de um individuo: fisicos, cognitivos, psicolégicos e emocionais,
vao sendo gastos durante a semana de trabalho e idealmente deveriam ser repostos quando o

colaborador ndo esta a trabalhar.

O principal objetivo é analisar a relacdo entre o estado de recuperacao alcancado durante o

fim de semana e o engagement no trabalho durante a semana.

A recuperacdo ou ndo recuperacgdo destes recursos vai influenciar a semana de trabalho de
um individuo e o seu comprometimento na empresa. Assim, e com base no objectivo pretendido,

realizamos um estudo observacional analitico longitudinal, com abordagem quantitativa.

A populacao do estudo é constituida por colaboradores do sector automoével nomeadamente

no Grupo Salvador Caetano em Portugal.

A amostragem é ndo probabilistica por conveniéncia, sendo a amostra constituida pelos
profissionais que aceitaram livremente participar nesta investigacdo, apés receberem e-mail de

divulgacéo e informagdo sobre a mesma.

Foram utilizados como instrumentos de recolha de dados trés questionarios: o Utrech Work
Engagement Scale para avaliar o engagement empresarial, o questionario de Experiéncias de
Recuperacdo para avaliar as atividades desenvolvidas durante o fim de semana e o estado de

recuperacao matinal e um questionario socioprofissional para caracterizar a amostra.

A recolha de dados através deste trés questionarios foi realizada numa plataforma online

entre os dias 1 e 31 de Maio de 2013. No total foram passados 9 questionarios.

A andlise e o tratamento dos dados foi efetuada, através da versdo 21.0 do programa
Software Statistical Package for Social Sciences (SPSS), com recurso a estatistica descritiva e

inferencial.

Como objetivos especificos deste estudo destacam-se: identificar as estratégias de
recuperacdo (o distanciamento psicoldgico, o relaxamento, as experiéncias de aprendizagem, a
percecdo do controlo do tempo livre e a qualidade e quantidade de sono) que contribuem para o

processo de recuperacdo do individuo durante o fim de semana e analisar a relacdo entre o

1



estado de recuperacdo alcancado durante o fim de semana e o engagement durante a semana,

nomeadamente através das dimensoes vigor, dedicacéo e absor¢éo no trabalho.

O presente trabalho encontra-se estruturado em dois capitulos, um relativo ao

enquadramento tedrico e outro que respeita ao contributo empirico.

Para o enquadramento tedrico efetua-se uma revisdo sistematica da bibliografia,
abrangendo as temdticas envolvidas. No inicio do primeiro capitulo, aborda-se o tema da
recuperacao de recursos e distingue-se tempo livre de tempo de lazer. No segundo ponto, aborda-
se as experiéncias de recuperacdo e no terceiro ponto, introduz-se o tema desempenho como
ponto de partida para o engagement. No inicio deste capitulo, sdo expostos 0s objetivos e as

hipoteses de investigacgéo.

O contributo empirico engloba a caracterizacdo do estudo, a definicdo da populacdo e
amostra, a apresentacdo dos instrumentos de avaliacdo utilizados, a descricdo dos procedimentos
realizados, as consideracdes éticas tidas em conta e as técnicas de tratamento e andlise de
dados. Segue-se a apresentacdo dos resultados e a discussdo dos mesmos. Por fim, séo
apresentadas as limitacdes deste estudo, as sugestdes para investigacdes futuras nesta tematica

e as conclusdes alcancadas.



PARTE | - ENQUADRAMENTO TEORICO

1. RECUPERACAO DE RECURSOS
1.1 O TRABALHO E O TEMPO DE NAO TRABALHO

O tempo dedicado ao trabalho e ao tempo livre tem vindo a sofrer alteragbes com o passar
dos anos, quer do ponto de vista social como do ponto de vista pessoal. Ao contrario do que se
pensou na década de 70, onde se previa um aumento do tempo livre como consequéncia do
aumento tecnoldgico, o que se verificou foi 0 oposto, o tempo dedicado ao trabalho originou uma

diminuig&o do tempo livre (Costa, 2011).

Edwards e Rothbard (2000), citado por Sonnentag, Binnewies & Mojza (2008)
argumentaram que as experiéncias num dominio da vida acabam por extravasar para 0 outro
dominio, ou seja, assuntos domésticos afetam o trabalho, e vice-versa. Assim, o trabalho de um

funcionario e a sua vida privada estéo intimamente relacionados.

O dominio trabalho e o ndo-trabalho sédo partes importantes da vida de um trabalhador. Um
dominio pode beneficiar o outro, mas os dois dominios podem também interferir um com o outro
(Rothbard, 2001). Especificamente, as experiéncias e os comportamentos no trabalho afetam as
experiéncias e comportamentos no dominio de ndo-trabalho e vice-versa (Binnewies, Sonnentag &
Mojza, 2009).

A qualidade do tempo de ndo trabalho é muito importante no processo de recuperacdo de
recursos que vamos abordar mais a frente neste estudo. No entanto, as exigéncias das
sociedades modernas, muitas vezes impedem que este tempo seja exclusivamente dedicado a
recuperacdo. Muitas pessoas tém deveres e compromissos extraprofissionais que funcionam
como exigéncias adicionais, por vezes semelhantes ao trabalho (Zijlstra & Sonnentag 2006; Costa,
2011; Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2010).

Adicionalmente, varios estudos tém concluido que, o tempo de nao trabalho representa um
papel importante na salde, no bem-estar e no desempenho profissional de um trabalhador
(Binnewies, Sonnentag & Mojza, 2009; Costa, 2011; Sonnentag, 2003; Sonnentag & Bayer, 2005;
Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2008). E durante estes periodos de n&do trabalho, onde néo
existem exigéncias laborais, que estdo criadas as condi¢cdes para a recuperacdo de recursos de
um individuo (Meijman & Mulder, 1998).

Neste estudo, iremos abordar a recuperacdo como uma experiéncia de ndo-trabalho que
beneficia o bem-estar e o desempenho no trabalho (Binnewies, Sonnentag & Mojza, 2009; Fritz &
Sonnentag, 2005).



1.2 TEMPO LIVRE VERSUS TEMPO DE LAZER

Todas as atividades de lazer séo atividades de tempo livre, mas nem todas as atividades de
tempo livre sdo atividades de lazer (Elias & Dunning, 1992). O tempo de nao trabalho é
considerado tempo livre e o individuo deve, para uma melhor recuperacdo dos seu recursos,

transformar este tempo livre em tempo de lazer, mas infelizmente ndo é sempre possivel.

O tempo de lazer pode ndo ser completamente livre de exigéncias. Certas atividades como
por exemplo, trabalho doméstico, terminar tarefas relacionadas com o trabalho, e certas
experiéncias como por exemplo, os aborrecimentos diarios, durante o tempo de lazer acabam por
desgastar ainda mais os recursos dos individuos (Fritz & Sonnentag, 2005; Sonnentag, 2001;
Zijlstra & Cropley, 2006). Outras atividades como, por exemplo, as atividades sociais e as
experiéncias que permitem desligar-se mentalmente do trabalho, permitem aos individuos evitar a
perda de recursos adicionais e restaurar 0s recursos, como a energia ou a autoestima (Fritz &
Sonnentag, 2005; Sonnentag & Fritz, 2007; Zijlstra & Cropley, 2006). Dependendo da quantidade
de recursos que sdo acumulados e dos recursos que sdo gastos durante o tempo de lazer, o

trabalhador esta mais ou menos recuperado apos este periodo de repouso.

Segundo Zijlstra & Sonnentag (2006), as atividades de lazer e entretenimento que nao
representam obrigacdes diarias ou que sao realizadas por livre vontade sdo as que mais facilitam
a recuperacao de recursos e Sonnentag (2001) num dos primeiros estudos sobre recuperacdo de

recursos, referiu cinco tipos de atividades extraprofissionais diferentes:

« atividades relacionadas ao trabalho, ou seja, atividades em que o individuo, apesar de

estar fora do contexto profissionais utiliza recursos muito semelhantes aos utilizados no trabalho;

» atividades domeésticas e relacionadas com o cuidado com criangas, embora sejam
atividades que utilizam diferentes recursos dos usados nas atividades laborais, podem ter um nivel

elevado de obrigacao;

» atividades de baixo esforco, ou seja, atividades passivas e com poucas exigéncias

cognitivas, como por exemplo, assistir televisao;

* atividades sociais, tais como visitar amigos, envolvendo um conjunto de situacdes

relacionais que mantém as pessoas em situacdes de stress;

» atividades fisicas, que incluem todos os tipos de atividades exigentes a nivel fisico, como

a pratica de desporto;



As atividades relacionadas com o trabalho e com atividades domésticas, uma vez que elas
usam 0S mesmos recursos gastos no trabalho, implicam um elevado nivel de fadiga e funcionam

como inibidores do processo de recuperacéo de recursos.

As atividades sociais (contacto social com a familia e amigos) sdo importantes para repor
recursos externos. As atividades fisicas e desportivas consomem diferentes recursos dos
profissionais e reduzem a necessidade de recuperacdo. As atividades de baixo esfor¢co, como por
exemplo ver televisdo ou meditar, consomem poucos recursos e contribuem para a sua reposicao,

reduzindo as necessidades de recuperacéo (Sonnentag, 2001; Costa, 2011).

No entanto, a pesquisa na area de recuperagdo ndo foi limitada ao estudo das atividades
gue facilitam o processo de recuperagdo. Sonnentag & Fritz (2007) referem que mais do que

estudar as atividades, € importante avaliar as experiéncias psicolégicas relacionadas a estas

atividades e que séo relevantes para o processo de recuperacao (Costa, 2011).

Mais adiante neste estudo, iremos descrever essas experiéncias que contribuem para o

estado de recuperacao psicolégica.
1.3 OS RECURSOS E A RECUPERAGAO DE RECURSOS NOS PERIODOS DE LAZER

Os recursos sao caracterizados como os objetos, as condi¢cdes, as caracteristicas pessoais,
ou energias que tém especial importancia para o individuo (Fritz & Sonnentag, 2005). Estes
recursos podem ser fisicos, cognitivos, psicolégicos e emocionais e vdo sendo consumidos e

gradualmente desgastados ao longo do dia.

Na atividade laboral diaria, os individuos tém de investir os recursos fisicos e mentais para
lidar com o trabalho e com as exigéncias que este abarca, sendo que o desgaste destes recursos
€ tanto maior quanto mais exigentes e esgotantes forem as condi¢cfes a que o individuo é sujeito
no seu ambiente de trabalho. Em alguns casos limite, pode implicar riscos para a saude e bem-
estar do trabalhador e afectar o seu desempenho na empresa (Binnewies, Sonnentag & Mojza,
2009; Demerouti, Bakker, Jonge, Jassen & Schaufeli, 2001; Fritz & Sonnentag, 2006; Meijman &
Mulder, 1998; Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2009).

Assim, depois de um dia de trabalho, os recursos de um individuo estdo esgotados, e
podem-se verificar estados como fadiga e stress, sendo necessario recuperar do esforgo

despendido.

Para percebermos melhor este processo de recuperacdo podemos analisar o modelo da
Conservacado de Recursos (COR) de Hobfoll (1989).



De acordo com este modelo, os recursos sdo: “those objects, personal characteristics,
conditions, or energies that are valued by the individual or that serve as a means for attainment of

these objects, personal characteristics, conditions, or energies” (Hobfoll, 1989, p. 516).

Este modelo refere que os individuos se esforcam para conquistar, manter e proteger estes

mesmos recursos que sao para ele de extrema importancia (Hobfoll, 1989).

Este modelo defende ainda que um individuo pode apresentar sinais de stress quando esta
sob ameaca de falta de recursos ou quando 0S seus recursos estdo esgotados (Binnewies,
Sonnentag & Mojza, 2009). Assim, o stress ocorre quando o individuo sente que perdeu ou deixou

de ganhar mais recursos do que os que investiu (Siltaloppi, Kinnunen, & Feldt, 2009; Costa, 2011).

Para recuperar destas situacoes, ele precisa ganhar novos recursos e recuperar 0s recursos
gue foram gastos e ameacados (Sonnentag & Fritz, 2007; Hobfoll, 1989; Costa, 2011).

A melhor maneira de o fazer é durante o tempo de nao trabalho. Durante este periodo os
individuos ndo sdo mais confrontados com o trabalho nem com exigéncias relacionadas com o
mesmo, e, assim, este tempo de descanso oferece a oportunidade de evitar a perda de recursos
adicionais, reconstruir recursos (por exemplo, a energia), e ainda ganhar recursos adicionais (por
exemplo, a autoestima e autoeficacia) (Binnewies, Sonnentag & Mojza, 2009; Fritz & Sonnentag,
2005; Sonnentag, 2001; Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2009).

Costa (2011) exemplifica o processo de recuperagdo através de uma pilha ou bateria.
Assim, durante a jornada de trabalho o colaborador vai sendo posto a prova e véo-lhe sendo
propostos diversos desafios que vao exigir que este gaste varios recursos que possui. Conforme
estas energias acumuladas vao sendo gastas é necessdario que sejam repostas sob pena de o
individuo ficar “descarregado”, ou seja, quando a recuperacao é insuficiente, o trabalhador tem de
fazer um esfor¢co extra para executar as tarefas normais, acabando por provocar maior tenséo
neste e, a longo prazo, poder conduzir a deterioracao do seu estado de saude (Meijman & Mulder,
1998; Costa, 2011).

Neste seguimento, recuperar recursos durante o fim de semana, € uma forma garantir uma
performance méaxima em cada regresso semanal ao trabalho bem como o bem-estar no mesmo.
Ao longo do dia de trabalho o trabalhador usufrui de pequenos periodos de recuperacéo,
efetuando algumas pausas, mas muitos trabalhadores veem no fim de semana a grande
oportunidade para recuperar recursos gastos durante toda a semana de trabalho (Fritz &
Sonnentag, 2005; Sonnentag, 2003).



Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2008 verificaram que as experiéncias vividas em casa a
noite tém efeitos na manha seguinte no trabalho. Assim, as atividades realizadas ao final do dia

também tém influéncia no estado de recuperacéo de um individuo.

Com base na teoria da conservacdo dos recursos de Hobfoll, podemos concluir que a
aquisicdo de novos recursos internos, como a energia e autoeficacia, promove a recuperacao dos
recursos internos ameacados (Sonnentag & Fritz, 2007).

Este processo que, inverte os efeitos negativos das exigéncias relacionadas com as
exigéncias do trabalho e permite que o sistema funcional de um individuo volte para os niveis de
funcionamento imediatamente anteriores ao sentimento de stress, € chamado de recuperacéo

(Binnewies, Sonnentag & Mojza, 2009; Costa, 2011).

Deste processo de reversdo, resulta que o individuo se vai sentir fisica e mentalmente
renovado gracas ao tempo que dispbs em atividades de ndo trabalho, ou seja, fortemente
influenciado pela retirada fisica e psicolégica do trabalho (Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag &
Geurts, 2009; Sonnentag & Kruel, 2006; Binnewies, Sonnentag & Mojza, 2009).

Desta forma, podemos concluir que o processo de recuperacdo de recursos que ocorre
durante os periodos de lazer € o inicio para estar recuperado no periodo seguinte. Ainda, o estado
de recuperacado matinal € consequéncia do periodo anterior de recuperacédo e um ponto de partida
para o desempenho individual durante um dia de trabalho (Binnewies, Sonnentag, & Mojza, 2009;
Costa, 2011).



2. AS EXPERIENCIAS DE RECUPERACAO DE RECURSOS

A recuperacdo é um conceito importante no contexto de stress e tensdo no trabalho. E
habitual que quando o trabalhador trabalha sob stress possam ocorrer sintomas como 0 cansaco.
Neste estudo vamos abordar a recuperacéo ocorrida durante o fim de semana, mas a recuperagao
pode ocorrer também durante as pausas no trabalho, as noites livres, e também as férias

(Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2008).

A experiéncia de recuperacdo pode ser resultado de quatro estratégias diferentes, ou
mecanismos que conduzem a recuperacdo. Segundo Sonnentag & Fritz (2007), e como ja
anteriormente foi referido, provavelmente, ndo serd a atividade em si que desencadeia 0 processo
de recuperacdo, mas os atributos que lhe estdo subjacentes, como o relaxamento que deriva
maioritariamente de atividades de lazer, o distanciamento psicoldgico em relacdo ao trabalho que
implica o afastamento fisico e mental do trabalho, as experiéncias de aprendizagem realizadas
(atividades extraprofissionais que distraem o individuo da sua profissédo através da realizacdo de
atividades que proporcionem novas aprendizagens em outros dominios) e o grau de controlo

sobre 0 seu tempo livre, ou seja, e a percecao que este tem de o controlar.

No entanto, ndo sdo apenas as quatro estratégias acima ja referidas que afetam o estado
de recuperacdo matinal. A quantidade e qualidade do sono produzem igualmente um forte impacto
na percecao de recuperacao de um individuo. Apesar de nao ter sido inicialmente identificado por
Sonnentag & Fritz, (2007) como uma experiéncia de recuperagdo de recursos, 0 sono € um
processo critico na recuperacao das funcdes do corpo (Tucker, Dahlgren, Akerstedt & Waterhouse
2008). Ha evidéncias empiricas de que o mau sono influencia e afeta negativamente e pode
causar distlrbios de saude (tensdo, depressao, raiva e fadiga), diminuicdo de produtividade,
aumento do absentismo e aumento do risco de acidentes de trabalho ou até mesmo a morte
(Pilcher & Huffcutt, 1996; Costa, 2011; Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2008). Assim, e como
ilustrado no esquema abaixo, consideramos também neste estudo como uma variavel fundamental

no processo de recuperacao de recursos.

Sono

Fonte: elaboracéo propria

Figura 1. Esquema ilustrativo das Experiéncias de Recuperacdo
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2.1 DISTANCIAMENTO PSICOLOGICO

O distanciamento psicoldgico do trabalho refere-se ao sentimento individual de estar longe
da situacdo de trabalho (Etzion, Eden, e Lapidot, 1998; Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2010;

Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2008; Sonnentag, Mojza, Binnewies & Scholl 2008).

Sonnentag & Fritz (2007) sugeriram que o afastamento psicoldgico do trabalho é crucial
para a recuperacdo, porque os sistemas funcionais a que se faz apelo durante o trabalho s&o

aliviados com este mecanismo.

As autoras anteriormente citadas referem ainda, ndo bastar estar fisicamente distante do
trabalho, é igualmente importante ndo levar na cabeca trabalho para casa, ou seja, € importante
gue o trabalhador seja capaz de se distanciar psicologicamente do trabalho. Isto implica parar de
pensar no trabalho, nomeadamente em questdes, problemas e oportunidades relacionadas com
este (Sonnentag & Fritz, 2007,; Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2008;
Sonnentag, Mojza, Binnewies & Scholl 2008).

Meijman & Mulder desenvolveram o modelo esfor¢co/recuperacdo que defende que, a
recuperacgao ocorre quando o individuo se afasta das exigéncias do trabalho e nédo se sujeita mais
as suas pressfes (Meijman & Mulder, 1998). Nestas condicGes, aumenta a probabilidade de
ocorrer o processo de recuperagao de recursos.

Sonnentag & Bayer (2005) concluiram, apos a realizagdo de uma investigacdo ao longo de
trés dias, que a capacidade do individuo para se distanciar psicologicamente do trabalho durante
periodos de tempo livre, leva a um estado de espirito mais positivo e uma sensagédo de menos

fadiga no final do dia, do que se continuar a pensar em atividades relacionadas com o trabalho.

Assim, a pesquisa realizada por diversos autores é unanime revelando que, ndo s existe
uma relacdo entre o distanciamento psicolégico do trabalho e o estado de recuperacao matinal,
mas também com o bem-estar dos individuos. Assim, quanto menos tempo o individuo dispensar
em atividades relacionadas ao trabalho durante o seu tempo livre, maior serd o seu bem-estar
avaliado na hora de dormir (Costa, 2011; Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2010; Sonnentag &
Kruel, 2006; Sonnentag & Bayer, 2005; Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag, Binnewies & Mojza
de 2008; Sonnentag, Mojza, Binnewies & Scholl 2008).

Caso contrario, a preocupacao continua com um posto de trabalho durante o horario pos
trabalho acarreta em parte um padrdo doentio caracterizado por altos niveis de fadiga, queixas de
sono, e outros indicadores de falta de bem-estar (van Hooff, Geurts, Kompier, & Taris, 2007;
Sonnentag, Mojza, Binnewies & Scholl, 2008).



Convém ainda referir que o distanciamento psicolégico do trabalho durante o tempo livre é
particularmente importante quando o envolvimento na empresa € mais alto. Estes individuos
devem assim distanciar-se mais tempo do trabalho concentrando-se em atividades e
responsabilidades nédo relacionadas com o mesmo por forma a proteger a sua salude e o seu bem-

estar (Sonnentag, Mojza, Binnewies & Scholl 2008).
2.2 RELAXAMENTO

O relaxamento é um processo caracterizado por uma baixa atividade do sistema simpatico,
evidente através de alguns indicadores, tais como a frequéncia cardiaca, a pressao arterial, a

tensdo muscular e a respiracdo (Sonnentag & Fritz, 2007).

Este processo pode ocorrer em dois niveis, a nivel fisico (através da diminuicao da atividade

fisica) ou a nivel psicolégico (através de exercicios de meditagéo).

O relaxamento € assim uma experiéncia positiva quer a nivel fisico que a nivel mental. O
profundo relaxamento fisico e mental pode ser alcancado através da pratica de técnicas de
relaxamento, como o relaxamento muscular progressivo, meditacdo, e outras abordagens que
visam a descontracdo do corpo e da mente. No dia-a-dia, € possivel obter algum grau de
relaxamento através de outras atividades que proporcionam também estas experiéncias como por
exemplo, fazer uma caminhada ao ar livre, ler um livro, ouvir musica (Sonnentag, Binnewies &
Mojza, 2008).

A importancia do relaxamento para o processo de recupera¢éo pode ser explicado, como no
caso do distanciamento psicoldgico, pelo modelo esfor¢co/recuperacdo de Meijman & Mulder,
porque, quando o individuo relaxa, ele acaba por se afastar das pressfes e das exigéncias do
trabalho, e pode regressar aos niveis anteriores a ter sentido stress.

Binnewies (2008) acrescenta outra explicacdo a importancia do relaxamento, baseado na
teoria da conservacdo de recursos (COR) que defende que, a diminuicdo da atividade fisica e
psicologica, resultante do relaxamento, previne perdas adicionais de recursos resultantes de
situacBes de exposicdo prolongada ao stress no trabalho.

A investigacdo mostra assim que existe uma relacéo entre as experiéncias de relaxamento
durante os periodos de lazer e o bem-estar fisico e psicoloégico. Sonnentag, Binnewies & Mojza
(2008) referem que existe uma relacdo entre as experiéncias de relaxamento durante o final da
tarde e o aumento do bem-estar na manh& seguinte. Binnewies (2008) encontrou uma relagéo
positiva e significativa entre as experiéncias de relaxamento experimentadas durante o fim de
semana e o estado de recuperacdo matinal na segunda-feira seguinte (Costa, 2011; Fritz &
Sonnentag, 2006).
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Ainda, parte-se do pressuposto que 0 mecanismo para o relaxamento esta relacionado com
a capacidade do individuo se desligar mentalmente do trabalho, até porque, recentemente, a
investigacdo apontou para o facto de que as atividades mais stressantes profissionalmente, e com
mais exigéncia, estarem associadas a uma certa incapacidade para relaxar psicologicamente
depois do trabalho (Costa, 2011; Cropley & Purvis, 2003).

2.3 EXPERIENCIAS DE MESTRIA/APRENDIZAGEM

Outras experiéncias de recuperacao de recursos sao as experiéncias de aprendizagem, que
se referem a atividades de lazer que distraem o individuo do trabalho através do seu envolvimento
em experiéncias desafiadoras e oportunidades e de aprendizagem em dominios diferentes dos do
seu dia-a-dia profissional (Costa, 2011; Sonnentag & Fritz, 2007).

As experiéncias de aprendizagem desafiam o individuo, sem sobrecarregar as suas
capacidades, permitindo-lhe viver experiéncias de competéncia e perfeicdo. Estas experiéncias
implicam novos desafios, alargar horizontes e aprender algo novo. Normalmente, s&o
acompanhadas por sentimentos de competéncia e podem ser obtidas enquanto um individuo
escala uma montanha ou treina para uma maratona (atividades fisicas), aprender uma nova lingua
estrangeira ou um novo passatempo (atividades psicoldgicas), ou se envolver em trabalho
voluntario (Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2008; Fritz & Sonnentag,
2006; Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2010).

Apesar de a imersdo nessas atividades poder sobrecarregar o individuo com maiores
exigéncias, uma vez que requerem esforco, dedicacdo e investimento, também vao permitir o
desenvolvimento e a recuperacdo dos recursos, novas habilidades, aumento da sensa¢éo de auto-
eficacia, o aumento da auto-estima e o afeto positivo. Portanto, podemos dizer que, de acordo
com a Teoria da Conservacao de Recursos (COR) ja referida anteriormente, serd uma importante
contribuicdo para o processo de recuperacdo de recursos (Costa, 2011; Sonnentag, Binnewies &
Mojza, 2008; Sonnentag & Fritz, 2007).

O resultado de investigacBes mostra que as experiéncias de aprendizagem durante o tempo
livre, especialmente durante as férias estdo negativamente relacionadas com o sentimento de
exaustao depois de férias (Fritz & Sonnentag, 2006). A pesquisa bibliografica permitiu-nos ainda
concluir que, as experiéncias de aprendizagem durante o tempo livre influenciam positivamente no
longo prazo o bem-estar, a salde e a satisfacdo com a vida e no imediato o estado de
recuperacao matinal (Binnewies, 2008; Costa, 2011; Rook & Zijlstra, 2006; Sonnentag, Binnewies,
& Mojza, 2008; Sonnentag & Fritz, 2007).

Embora seja necessario uma certa autorregulacdo e esforco para se envolver nestas

experiéncias de aprendizagem, isto porque os individuos precisam superar o impulso de apenas
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relaxar durante seu tempo livre, estas experiéncias estdo positivamente relacionadas com a
recuperacdo por duas razdes (Sonnentag & Fritz, 2007): primeiro, as experiéncias de
aprendizagem criam novos recursos, como o sentimento de autoeficacia e novas competéncias
(Hobfoll, 1989); segundo, atividades energéticas, que podem ser acompanhadas por experiéncias
de aprendizagem que contribuem para o bem-estar, melhorando o humor. Zijlstra & Cropley
(2006), propde mesmo que, com relacdo ao processo de recuperacdo, € mais valioso envolver-se
em atividades desafiadoras que ajudam a desenvolver e cultivar habilidades do que a descontrair
passivamente, envolvendo-se em atividades sem grande esforco fisico, como por exemplo, ver

televisdo (Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2010).
24 CONTROLO DO TEMPO LIVRE

O controlo pode ser definido como a capacidade de um individuo escolher uma atividade de
lazer, entre duas ou mais opc¢Bes, bem como, quando e de que forma realizar a mesma
(Sonnentag & Fritz, 2007; Sonnentag & Geurts, 2009).

Da mesma forma que as atividades de aprendizagem, a experiéncia de controlo do tempo
livre também permitem sentimentos de autoeficacia e competéncia. Portanto, com base na teoria
da conservacéao dos recursos (COR), podemos dizer que o controlo atua como um recurso externo
e promove a recuperagdo de recursos durante o tempo de lazer. Além disso, o controlo permite
qgue o individuo selecione as atividades que considera serem de maior recuperacdo, e assim

incentivar o processo de recuperacdo (Costa, 2011; Sonnentag & Fritz, 2007).
2.5 SoNo

As experiéncias de recuperacdo sdo as experiéncias durante o tempo livre (ndo trabalho)
gue proporcionam a oportunidade de descontrair e recuperar do trabalho. Estas sdo cruciais para
o estado afetivo de uma pessoa e existe evidéncia empirica de que afetam as horas de sono e a

sua qualidade (Sonnentag & Zijlstra, 2006).

Uma perda de sono moderada é suficiente para causar défice de atencdo e desempenho. A
falta de sono ou a sua baixa qualidade pode significar que na manha seguinte o individuo se sinta
pouco recuperado e, como tal, seja menos capaz de enfrentar novas exigéncias e desafios (Costa,
2011; Zijlstra & Sonnentag, 2006).

A importancia do sono no processo de recuperacdo pode também ser explicada com base
na teoria de Conservacdo dos Recursos (COR) (Hobfoll, 1989), jA que uma boa qualidade e
guantidade de sono permitem a recuperacao fisica do individuo (Tucker et al, 2008; Sonnentag,

Binnewies, & Mojza, 2008). Além disso, de acordo com o modelo Esfor¢co/Recuperacgéo (Meijman
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& Mulder, 1998), um sono de qualidade permite que o individuo se afaste das exigéncias do

trabalho e, consiga assim promover a recuperacdo de recursos.

Também é interessante referir e comparar os componentes subjetivos do sono, avaliados
mediante a percec¢do da qualidade do mesmo que é bem mais importante que a sua quantidade
(Pilcher & Huffcutt, 1996). Isto porque as pessoas geralmente tém uma percecado fantasiada da
gualidade do seu sono. De acordo com Paiva (2008), geralmente, individuos que relataram ter
uma excelente qualidade do sono ndo tém efetivamente um sono tdo bom como referem, e
individuos que relataram ter uma ma qualidade do sono ndo tém realmente um sono tdo mau

como dizem.

Introduzindo o conceito de desempenho que sera abordado mais adiante neste estudo,
Binnewies (2008) refere que o sono desempenha um papel importante para a recuperacéo no fim
de semana e, consequentemente, para o desempenho semanal do individuo. De acordo com a
mesma autora, esta declaracdo corresponde com o0s resultados de outros estudos que mostraram
efeitos substanciais no sono a afetar os trabalhadores e a sua saude e em variaveis relacionadas
com o desempenho profissional (Pilcher & Huffcutt, 1996; Scott & Judge, 2006).

No entanto, algumas pesquisas revelam que as experiéncias de recuperacdo ndo preveem
a qualidade do sono e, apesar da importancia que lhe é atribuida, muitos estudos na area do
trabalho e da sadde minimizam-na. Por exemplo, o mecanismo de associacdo entre stress
ocupacional e distirbios do sono ainda ndo esta verdadeiramente explicado. Uma possivel
explicagdo é que os trabalhadores que desempenham funcdes stressantes mantém altos niveis de
atividade no periodo compreendido entre o final da noite e a manha seguinte, estando muito
despertos na hora de dormir, causando dificuldades em adormecer. Ainda, e segundo Sonnentag,
Binnewies, & Mojza, (2008), isso pode dever-se ao facto de existir um conjunto de fenémenos
noturnos (alimentacao, bebida, ruidos noturnos) que produzem um impacto na qualidade de sono
superior as experiéncias de recuperacdo. Outra explicacédo € a dificuldade das pessoas para se
desligarem das exigéncias profissionais na hora de dormir, continuando o processo de ruminacao

sobre problemas de trabalho (Zijlstra & Sonnentag, 2006).

Apesar desta minimizacéo, alguns estudos revelaram que a qualidade do sono pode originar
serenidade para o dia seguinte, ou, caso ndo apresente qualidade, pode originar fadiga e
dificuldade de concentracdo no dia seguinte o que pode afetar os recursos disponiveis para a
realizacdo das tarefas num dia de trabalho (Sonnentag, Binnewies & Mojza, 2008). Neste sentido,

podemos concluir que o sono é uma parte importante do processo de recuperacéo (Costa, 2011).

O sono descrito neste ponto e as restantes experiéncias de recuperacdo descritas nos
pontos acima, estdo relacionadas com o estado afetivo do individuo. Assim, uma experiéncia

negativa (por exemplo, um individuo que néo se distancie do trabalho) vai provocar no individuo
13



sentimentos negativos como a fadiga. No sentido contrario, uma experiéncia positiva (por exemplo
o relaxamento) vai originar no individuo uma certa serenidade (Sonnentag, Binnewies & Mojza,
2008).

Teoricamente, podemos dizer que a mesma atividade pode ter diferentes impactos sobre a
recuperacdo de diferentes pessoas, ou seja, para alguns pode ser muito recuperadora, e para
outros pode envolver ainda mais consumo de recursos. No entanto, parece que as experiéncias
psicolégicas subjacentes no processo de recuperacdo ndo diferem de uma pessoa para outra
(Sonnentag & Fritz, 2007). Resumindo, se para um individuo a melhor forma de recuperar
recursos € através de uma caminhada, para outro pode ser através da meditacdo. As atividades

sdo diferentes, mas o0 processo subjacente é semelhante.

Para avaliar estas e outras experiéncias psicolégicas implicitas no processo de
recuperagdo, iremos utilizar o questionario de experiéncias de recuperacdo (ERS) que foi
desenvolvido pela Sonnentag & Fritz (2007).
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3. O DESEMPENHO INDIVIDUAL, DA TAREFA E CONTEXTUAL

Varios sdo os estudos que evidenciam relacdo entre a recuperacao obtida em periodos de

ndo trabalho e o seu desempenho profissional posterior (Sonnentag, 2003).

As mudancas em curso nas organizacGes, mercados, processos de trabalho e produtos
pedem uma reconsideracdo da visdo tradicional de desempenho de trabalho individual (Fritz &
Sonnentag, 2009).

E importante referir que, o trabalhador pode atingir o maximo de desempenho quando
possui 0 montante maximo de recursos alocado a tarefa que esta a executar. Neste sentido,
guantos mais recursos, por mais tempo, o trabalhador tem disponiveis para efetuar uma tarefa
melhor serd o seu desempenho. Se um individuo ndo conseguir ter 0 maximo de recursos para a
tarefa que esta a desempenhar, por exemplo porque se encontra muito cansado, o individuo ndo
pode realizar o seu melhor. Naturalmente, esta alocagdo de recursos depende dos recursos que o
individuo tem disponiveis, ou seja, 0os préprios recursos. Portanto, o processo de recuperacgéo de
recursos influencia o desempenho de um individuo ao longo do seu dia de trabalho (Beal, Weiss,
Barros, & MacDermid 2005; Binnewies, Sonnentag, & Mojza, 2009; Costa, 2011; Mojza,
Sonnentag & Binnewies, 2010).

O desempenho individual é definido por Griffin, Neal, & Parker (2007) como a competéncia
da tarefa individual, isto €, comportamentos individuais que reflitam as expectativas e exigéncias
da tarefa de um individuo em oposicéo a exigéncia da tarefa de uma equipa (Sonnentag & Volmer,
2010).

Ja para Borman & Motowidlo (1997) o desempenho é abordado como sendo um conceito
multidimensional que se segmenta em desempenho da tarefa e desempenho contextual.

Assim, e segundo esta Ultima definicdo, o desempenho da tarefa refere-se a contribuicéo de
um individuo para o desempenho organizacional e engloba todas as atividades que permitem a
transformacdo de matérias-primas em bens e servigos, ou seja, em produtos da organizacdo
(Borman & Motowidlo, 1997; Costa, 2011; Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2009). Para o
desempenho da tarefa contribui também a motivacdo do trabalhador que o fara encontrar os

recursos necessarios para alcancar os seus objetivos (Camara, Guerra, & Rodrigues, 2007).

O desempenho contextual refere-se as atividades que contribuem indiretamente para o
desempenho da organizacéo, facilitando a execucao de tarefas, mediante o ambiente psicoldgico,
social e motivacional (Costa, 2011; Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2009; Branddo 2004).

Binnewies, Sonnentag & Mojza (2009), defendem que o desempenho contextual devera mostrar
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mudancas significativas ao longo do tempo, e sofrer variagcbes consoante 0S recursos sejam

alocados (Costa, 2011; Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2009).

O engagement € uma das variaveis que podem ser estudadas quando se estuda o

desempenho contextual, e neste estudo, sera a mais abordada em detalhe.

O estado de recuperacdo de um individuo antes de iniciar a atividade laboral é visto como o
resultado das experiéncias de recuperacdo, e também como o ponto de partida para o seu

desempenho no local de trabalho (Costa, 2011; Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2009).

De acordo com Beal, Weiss, Barros & MacDermid (2005), a restauracdo de recursos €
fundamental para mostrar um bom nivel de desempenho uma vez que, e como ja referido
anteriormente, o desempenho depende da quantidade de recursos alocados a uma tarefa

(Binnewies, Sonnentag & Mojza, 2009).

Os aspetos negativos da vida pessoal e a estimulagdo excessiva do individuo podem
quebrar o seu equilibrio fisico e mental, colocando o trabalhador em stress e originar uma quebra

no seu desempenho. (Camara, Guerra, & Rodrigues, 2007).

Se o estado de recuperacado obtido durante os periodos de nao trabalho contribuir para o
aumento de desempenho do colaborador no trabalho, é possivel também que diminua o esforgo
gue o mesmo individuo precisa de fazer para realizar as suas tarefas. Na verdade, quando
pensamos em desempenho € essencial considerar que é possivel obter um determinado nivel de
desempenho com diferentes niveis de esfor¢co (Binnewies, Sonnentag, & Mojza, 2009).
InvestigacBes anteriores mostraram uma relacdo negativa entre as variaveis recuperagédo e
esfor¢o (Meijman & Mulder, 1998; Fritz & Sonnentag, 2006, Binnewies Sonnentag, & Mojza, 2009;
Costa, 2011).

Assim, os individuos diferem no seu nivel geral de desempenho profissional (Beal, Weiss,
Barros, & MacDermid, 2005) e as suas caracteristicas pessoais, tais como habilidade cognitiva e
tracos de personalidade influenciam o seu desempenho individual (Mojza, Sonnentag &
Binnewies, 2009; Trougakos & Hideg, 2009).

O desempenho diario pode também ser afetado pela idade do individuo. Assim,
trabalhadores com mais idade cognitiva podem ser diferentes de funcionarios mais jovens, em
termos por exemplo de inteligéncia fluida, visivel na sua capacidade de resolver problemas
(Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2009). Assim, e embora a idade também esteja relacionada a
maior experiéncia que pode estar relacionado a um maior nivel geral de desempenho no trabalho,

a diminuicdo dos recursos cognitivos e de autorregulacdo pode tornar mais dificil para os
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trabalhadores mais velhos alocar recursos as tarefas e, portanto, pode estar relacionada a

diminuicéo diaria do desempenho no trabalho (Mojza, Sonnentag & Binnewies, 2009).

Alguns estudos mostraram que 0 sentimento de recuperagcdo de manha esta positivamente
relacionado com o desempenho de tarefas diarias. Ainda, alguns estudos demonstram que um
individuo que esteja altamente recuperado apds o fim de semana ira ter um melhor desempenho
nas suas tarefas.(Binnewies, Sonnentag, & Mojza, 2009; Sonnentag, 2003).

3.1 O ENGAGEMENT COMO UMA DIMENSAO DO DESEMPENHO CONTEXTUAL

Um colaborador com engagement elevado é um colaborador que esta disposto a ir mais
além do que é esperado ou do que Ihe é exigido. Assim, elevados niveis de engagement podem

afetar e até melhorar o desempenho organizacional.

O engagement faz parte o desempenho contextual, ja descrito no ponto acima, e quanto
maior o desempenho mais positivo ird ser o ambiente de trabalho, com maior dedicacédo e

motivacao de todos os colaboradores (Rebocho, Semedo, & Santos, 2011).

Bakker (2009) citado por Rebocho, Semedo, & Santos (2011) menciona quatro razdes para
gue os trabalhadores com um maior nivel de engagement tenham também um melhor
desempenho profissional: manifestam mais as suas emocfes positivas, mostram melhor salde
fisica e psicoldgica, criam os proprios recursos laborais e pessoais e ainda conseguem transferir o
seu engagement para 0s outros colegas de trabalho. Este dltimo ponto, é extremamente
importante quando estamos a falar em equipas e em pessoas que gerem equipas. Os gestores
também tém um papel importante no desenvolvimento do engagement dentro das organizacdes e
a sua forma de atuar dentro da organizacdo vai influenciar as exigéncias e 0s recursos dos
trabalhadores e consequentemente o engagement dos mesmos (Bakker, Demerouti, &
Xanthopoulou, 2012).

A semelhanca do desempenho, nem todos os individuos apresentam o mesmo nivel de
engagement, e verificam-se ainda que existem diferencas de dia para dia no mesmo individuo

(Bakker, Demerouti, & Xanthopoulou, 2012).

Fazendo ligacdo ao tema Recuperacdo abordado no ponto um deste estudo, e segundo
Sonnentag (citado por Bakker, Demerouti, & Xanthopoulou, 2012) os niveis de engagement sao
mais elevados quando os individuos estdo melhor recuperados de manha e faz com que os
mesmos se sintam mais eficientes, otimistas, proactivos e com vontade de trabalhar, em
comparagcdo com os dias em que oS recursos ndo estdo totalmente recuperados. Neste
seguimento, verifica-se que trabalhadores com mais recursos irdo demonstrar maiores niveis de

engagement, e possivelmente maior desempenho.
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A definicdo deste conceito ja tinha sido abordada por alguns autores em 2001 (Schaufel,
Salanova, Gonzalez-Roméa & Bakker, 2002) mas, Schaufeli & Bakker em 2003, p.4, acabam por

definir o engagement no trabalho da seguinte forma:

“Engagement is a positive, fulfilling, work-related state of mind that is characterized by vigor,
dedication, and absorption. Rather than a momentary and specific state, engagement refers to a
more persistent and pervasive affective-cognitive state that is not focused on any particular object,
event, individual, or behavior. Vigor is characterized by high levels of energy and mental resilience
while working, the willingness to invest effort in one’s work, and persistence even in the face of
difficulties. Dedication refers to being strongly involved in one's work and experiencing a sense of
significance, enthusiasm, inspiration, pride, and challenge. Absorption, is characterized by being
fully concentrated and happily engrossed in one’s work, whereby time passes quickly and one has

difficulties with detaching oneself from work”

Assim, para estes autores, 0 engagement no trabalho esta relacionado com elevados niveis
de energia e uma forte identificacdo com o trabalho que faz com o que os individuos lidem mais
facilmente com as exigéncias das suas funcdes. Assim, os funciondrios mais “engajados”, sdo
mais propicios a completarem as suas tarefas e a executarem com éxito o seu trabalho

(Sonnentag, Mojza, Binnewies & Scholl, 2008).

Engagement

Fonte: elaboragao prépria
Figura 2. Esquema ilustrativo do engagement

O engagement fornece uma perspetiva mais complexa sobre a relacdo do individuo com o
seu trabalho. Para alguns autores (Schaufeli & Bakker, 2004; Acosta, Salanova, & Llorens, 2012),
0 engagement € um estado persistente, motivacional afetivo-cognitivo, ndo focado num objeto,
acontecimento, individuo ou comportamento especifico, mas sim caracterizado pelo vigor,

dedicacéo e a absorcéo.
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Analisando mais especificamente estas trés dimensdes do engagement temos:

e Vigor:

Schaufeli (2009) refere que o vigor é caracterizado por altos niveis de energia e resisténcia mental
durante o trabalho, pela vontade de investir esfor¢os no trabalho e pela persisténcia em situacfes
dificeis na pratica da atividade profissional. Trata-se de um acontecimento individual ou

comportamental.
o Dedicacdo:

Refere-se a um forte envolvimento no trabalho e a experimentar sentimentos de
significancia, entusiasmo, inspiragdo, orgulho e desafio enquanto o individuo desempenha as suas

funcdes.

e Absorcio:

Define-se como estar completamente concentrado e imerso no seu trabalho, e ocorre
guando o individuo sente que o tempo passa tédo rapido que até tem dificuldade para largar o seu
trabalho (Costa, 2011; Sonnentag, Mojza, Binnewies & Scholl 2008).

Estas dimensdes foram avaliadas neste estudo através do instrumento de medicdo do
engagement denominado Utrech Work Engagement Scale (UWES) que foi validado para a
populacdo portuguesa pelos autores Schaufeli, Martinez, Marques Pinto, Salanova & Bakker em
2002.

E importante ainda referir que o engagement no trabalho é um conceito relevante para o
estudo do bem-estar do individuo e do seu comportamento no trabalho. Trata-se de uma
experiéncia, por si s6, positiva que acaba por estar relacionada com o bom relacionamento no
trabalho. Ainda, também pela positiva, esta relacionado com o compromisso do individuo face ao
seu trabalho o que acaba por afetar o seu desempenho profissional (Costa, 2011; Sonnentag,
2003).

Neste seguimento, e também de acordo com os autores Bakker, Schaufeli, Leiter & Taris
(2008) o engagement profissional acarreta uma vantagem competitiva para as organizagtes e

para os colaboradores.

Como ja referido anteriormente, as organizacGes precisam de colaboradores com energia,
gue sejam dedicados e que se absorvam no seu trabalho, ou seja, que sejam trabalhadores
“engajados” profissionalmente. Conseguindo este feito, a empresa diferencia-se entre outras
empresas pela positiva (Bakker & Schaufeli, 2008).

19



Por ultimo neste topico, importa distinguir engagement no trabalho de workaholism.
Enguanto no wokaholism a relag@o com o trabalho é vivenciada através de sentimentos de tenséo,
irritabilidade, e furia, no engagement essa vivéncia carateriza-se por excitacdo, entusiasmo,
energia, felicidade e prazer. (Bakker, Demerouti, & Xanthopoulou, 2012; Schaufeli, Taris, Rhenen,
2008; Sonnentag, Mojza, Binnewies & Scholl 2008).
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Fonte: elaboracao prépria
Figura 3. Esquema ilustrativo do Enquadramento Tedrico

Em modo de conclusdo do enquadramento tedrico, apresenta-se o esquema conceptual
resumo acima que ajuda a entender a ligacdo de todos os conceitos e varidaveis anteriormente

apresentados.
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PARTE Il — INVESTIGACAO EMPIRICA

A investigagcdo empirica encontra-se dividida em 4 partes: metodologia, resultados,

discussao de resultados e conclusoes.

1. METODOLOGIA

a

Neste capitulo dedicado a metodologia existem 6 partes: a primeira referente a
caracterizacdo do estudo; a segunda onde séo apresentadas a populacdo e amostra; de seguida,
sdo descritos os instrumentos de recolha de dados utilizados; posteriormente as consideracées

éticas e os procedimentos e, por ultimo, é descrita a forma de tratamento de andlise de dados.

Foi efetuado um estudo exploratério descritivo, correlacional e longitudinal, resultante de
uma revisdo da literatura ao tema recuperacdo de recursos, engagement e outros com vista a
identificar a literatura mais relevante da tematica a estudar. Tal revisdo pretendeu,
essencialmente, identificar os artigos cientificos mais relevantes e publicados nos ultimos anos

nesta tematica.

O método de pesquisa foi desenvolvido de acordo com estudos anteriores, que tivemos

acesso através da revisdo da literatura, e considerando os objetivos desta pesquisa.

Com base nesta revisdo de literatura, foram identificadas as varidveis, o modelo e as

hipoteses/questdes de investigacao.
1.1 OBJETIVOS DO ESTUDO

Este estudo tem como objetivo principal compreender como as estratégias de recuperagéo
dos recursos utilizadas durante o fim de semana influenciam o estado de recuperacdo matinal e o
engagement ao longo da semana de trabalho.

Como objetivos especificos identificam-se:

1. Averiguar quais as estratégias de recuperacdo (o distanciamento psicolégico, o
relaxamento, as experiéncias de aprendizagem, a percecdo do controlo do tempo
livre e a qualidade e quantidade de sono) que contribuem para o processo de

recuperacao do individuo durante o fim de semana.

2. Analisar a relacdo entre o estado de recuperacdo alcancado durante o fim de semana
e 0 engagement durante a semana, nomeadamente através das dimens@es vigor,

dedicacao e absorcéo no trabalho.
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1.2 HIPOTESES ESTATISTICAS

Uma hipétese € uma formulagéo provisoria testavel que posteriormente pode ser verificada
tornando-se solucéo do problema. Apos a definicdo dos objetivos de estudo, é importante formular
as hipéteses de investigacdo com base na reviséo de literatura efetuada (Freixo, 2011; Hill & Hill,

2005). Desta forma, para o nosso estudo, foram formuladas as seguintes hipoteses:

H1l: O Estado de Recuperacdo Matinal na primeira semana pode ser explicado pelas
variaveis sono, distanciamento psicolégico do trabalho, relaxamento, experiéncias de

aprendizagem e controlo de tempo livre.

H2: O Estado de Recuperagdo Matinal na segunda semana € explicado pelas variaveis
sono, distanciamento psicolégico do trabalho, relaxamento, experiéncias de aprendizagem e

controlo de tempo livre.

H3: O Estado de Recuperacdo Matinal na terceira semana pode ser explicado pelas
variaveis sono, distanciamento psicolégico do trabalho, relaxamento, experiéncias de

aprendizagem e controlo de tempo livre.

H4: O Estado de Recuperacdo Matinal na quarta semana é explicado pelas variaveis sono,
distanciamento psicoldgico do trabalho, relaxamento, experiéncias de aprendizagem e controlo de

tempo livre.

H5: O estado de recuperacao de recursos na manha de segunda-feira esta correlacionado
com a percecao do engagement nas quatro semanas de trabalho, avaliado a sexta-feira.

H6: Existem diferencas no que concerne ao género em relacdo ao engagement e ao Estado

de Recuperacdo Matinal.

H7: Existem diferencas no engagement de acordo com a idade dos inquiridos

H8: O estado de recuperacdo matinal varia de acordo com a idade dos inquiridos

1.3. POPULACAO E AMOSTRA

A populacdo ou universo diz respeito ao conjunto de casos ou pessoas sobre 0s quais se
pretende retirar conclusGes (Hill & Hill, 2005). A populacdo-alvo é constituida pelos profissionais
do sector automovel em Portugal Continental e Ilhas. A populacdo amostral é representada pelos
profissionais do sector automével a trabalhar no Grupo Salvador Caetano onde o estudo foi
divulgado. Assim, a amostra € constituida por 146 profissionais do ramo automovel sendo que no
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Grupo Salvador Caetano trabalham 5.158 trabalhadores, dos quais foram contactos por e-mail

1682 individuos, que cumpriram os critérios de inclusdo e que aceitaram fazer parte da mesma.

Os critérios de inclusdo na amostra foram: ser profissional do sector automével que possua

correio eletrénico e aceitar liviemente participar no estudo respondendo ao inquérito langado.

E de salientar que a amostra é uma parte da populacio e deve ser representativa da

mesma para que as conclusdes possam ser extrapoladas para ela (Hill & Hill, 2005).

Neste estudo, os participantes sdo escolhidos de acordo com um tipo de amostragem por

conveniéncia, um método nao probabilistico (Mar6co, 2011).
1.4 PROCEDIMENTOS

Numa primeira fase realizou-se um contacto com o responsavel pela organizacéo, ao qual

se efetuou um pedido de autorizac@o para a concretizacdo deste estudo.

Neste estudo foi utilizado um processo sistematico de recolha de dados, observaveis e

guantificaveis com medicéo de resultados.

Nos estudos quantitativos € conveniente que se realize um pré-teste no sentido de confirmar
a real compreenséo e adequacdo das questdes colocadas nos questionarios pelos sujeitos. Isto foi
concretizado para os trés questionarios utilizados neste estudo. Assim, realizou-se um pré-teste
com individuos que ndo faziam parte da amostra utilizada por forma a identificar possiveis erros e
falhas de interpretacdo nas questbes. No entanto, ndo se efetuou nenhuma alteracdo aos

guestionarios inicialmente enviados.

Tendo feito o pré-teste, os questionarios foram enviados nas datas ja acima referidas, para
todos os individuos da amostra. Assim, os profissionais do ramo automoével, receberam em todos
0s momentos, um e-mail com as instru¢des para o autopreenchimento do questionario via online e
0 seu respetivo link, incluindo uma nota explicativa acerca do estudo, como ja referido

anteriormente.

Um vez mais, a decisdo de realizar pedido de divulgacdo do estudo e todos os
guestionarios via online prendeu-se com a facilidade de chegar a todos os individuos da amostra,

uma vez que a amostra contempla individuos de todo Portugal continental e ilhas.

Os inquéritos foram enviados durante a madrugada do proprio dia em que o mesmo deveria
ser respondido. Foi dada a indicacdo que os questionarios deveriam ser respondidos durante o
periodo da manha, no caso do questionario das Experiéncias de Recuperacéo, e durante a tarde

de sexta-feira no caso do questionario UWES.
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A opcéo de recolha de dados durante 4 semanas, e ndo de apenas de uma semana, deveu-

se a preocupacédo de encontrar uma maior consisténcia e fiabilidade dos dados.

Mais detalhadamente, os questionarios foram enviados via correio eletrénico para todos 0s

colaboradores, possuidores de conta de correio eletrénico, nas seguintes datas:

e Questionario socioprofissional — dia 1 de Maio 2013

e Questionario Segundas-feiras — dias 6, 13, 20 e 27 de Maio 2013

e Questionario Sextas-feiras — dias 10, 17, 24 e 31 de Maio 2013

MAIO 2013
DOM SEG TER QUA QUI SEX SAB
1 2 3 4
5 6 7 8 9 10 11
12 13 14 15 16 17 18
19 20 21 22 23 24 25
26 27 28 29 30 31

Fonte: elaboracao prépria

Figura 4. Calendarizacao do envio dos questionarios

A escolha das datas de coleta de dados teve dois critérios principais: o primeiro foi escolher

guatro semanas sequenciais sem interrupcdo de feriados, evitando assim distor¢cBes nos

resultados obtidos o segundo critério foi escolher uma data antes do inicio do verdo e do

consequente inicio de periodo de férias.

Deve notar-se que, a avaliacdo dos dados foi realizada apenas nos individuos da amostra

gue responderam a pelo menos 7 dos 8 questionarios enviados. No final da recolha de dados

obtivemos 2.123 questionarios e apés o tratamento inicial aos dados recolhidos, concluimos que a

nossa amostra seria de 146 individuos.

Como se trata de um estudo longitudinal, e por forma a manter os inquiridos “interessados”,

utilizamos como estratégia de seducdo a atribuicdo de um prémio a ser sorteado por todos os

participantes que respondessem aos 8 questionarios. O prémio sorteado estava relacionado com

as estratégias de recuperacdo durante o tempo livre.
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Os inquéritos foram enviados para todos os trabalhadores que possuiam e-mail, ou seja,
para 1.682 pessoas, das quais 850 tinham e-mail individual. Foram apresentados 0s objetivos
deste estudo e por forma a facilitar o entendimento, foi também enviado um documento tipo
contrato onde foram descritos por um lado, a contribuicdo dos inquiridos em termos de ndmero de
guestionarios para preencher, regularidade e tempo despendido, os beneficios da sua participacao

e o regulamento do sorteio de um prémio no final da investigacao.
1.5 INSTRUMENTOS DE RECOLHA DE DADOS

Foram recolhidos e analisados dados no Grupo Salvador Caetano através de uma
Metodologia Quantitativa através da aplicacdo de questiondrios de perguntas fechadas. Estes
guestionarios foram solicitados via internet, pelas vantagens que este método apresenta,
nomeadamente em termos de custos, rapidez na obtencdo de respostas, e facilidade de
processamento dos dados.

Os dados recolhidos foram de dois niveis: os dados gerais sociodemogréficos, recolhidos na
semana anterior ao envio do primeiro inquérito, na primeira semana de Maio e os dados recolhidos
as segundas-feiras e sextas-feiras no periodo de inquérito, que teve lugar entre 5 e 31 de Maio de
2013. Estes dados semanais foram recolhidos todos durante quatro semanas, nos seguintes
momentos: o questionario de segunda-feira, que avaliava as varidaveis qualidade do sono,
distanciamento psicoldgico, relaxamento, as experiéncias de aprendizagem, o controlo do tempo
livre e 0 estado de recuperacdo matinal, antes do inicio da atividade de trabalho, e o questionario
de sexta-feira, que avaliava as variaveis vigor, dedicacdo e absorcao no final da atividade diaria,
antes de deixar o local de trabalho.

A fim de manter a confidencialidade dos dados, um PIN para cada participante, que consiste
nas 3 primeiras letras do més de nascimento e os quatro Ultimos digitos do seu Cartdo de
Contribuinte foi criado. Este PIN ficou em todos os questionarios e, assim, permitiu-nos comparar
os dados obtidos durante o estudo, sem identificar o autor.

Os questionarios apresentados no estudo vao de encontro a fundamentagéo tedrica. Da
analise da revisdo bibliogréfica estes instrumentos de avaliagdo foram selecionados de acordo
com a sua consisténcia e fiabilidade, para conseguirmos resultados fiaveis em concordancia com

as caracteristicas da populacdo a examinar.

Ainda, e como forma de avaliar e validar as propriedades psicométricas deste e do seguinte
instrumento utilizado, calculamos o coeficiente alfa de Cronbach de forma a mensurar a sua
fiabilidade. O a de Cronbach mede a correlacéo entre as respostas dadas a um questionario pelos
inquiridos. Segundo Murphy e Davidsholder (1988, citado por Maroco & Garcia-Marques, 2006), a
escala de valores para o coeficiente alfa de Cronbach engloba os seguintes coeficiente: inferiores
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a 0,60 sdo inadequados, entre 0.6 e 0.70 adequados com algumas caréncias, 0.7 e 0.8

adequados, de 0.8 a 0.85 bom e superior a 0.85 excelente (Mar6co, 2011).

Assim, e medindo a consisténcia interna, os valores globais encontrados ao longo das 4
semanas, e para os dois questionarios utilizados, foram sempre superiores a 0,85, logo

classificando-se assim com uma consisténcia interna como muito boa (Maréco, 2011).

1.5.1 QUESTIONARIO DAS EXPERIENCIAS DE RECUPERACAO

Este instrumento, encontra-se adaptado para a populacdo portuguesa, e ird avaliar as
atividades desenvolvidas durante o fim de semana e a sua implicacdo no estado de recuperacéo

matinal.

Inicialmente o questionario apresenta questdes relacionadas com o sono, adaptadas do
questionario desenvolvido por Binnewies (2008). Assim, com 0 objetivo de avaliar a qualidade do
sono, colocou-se a seguinte questdo: “Durante o fim de semana a qualidade do meu sono foi ...” e

com a escala “muito mau; mau; bom e muito bom”.

Posteriormente, avaliamos o nimero de horas de sono com 3 questdes. Utiliza-se uma
escala de resposta de Likert, com cinco categorias de respostas, variando de Discordo
completamente a Concordo completamente. Assim, para avaliar o sono utilizamos 4 itens cujos
alfas de Cronbach de referéncia variam entre 0,85 e 0,89 (Binnewies, 2008) e neste estudo variam
entre 0,80 e 0,85.

Estes valores descritos acima da variavel sono, e os que iremos ver de seguida das quatro

experiéncias de recuperacao, podem ser consultados na tabela 1.

26



Tabela 1 : Coeficientes de fiabilidade (a de Cronbach) do questionario experiéncias de

recuperacao
Dimensfes Amostras
(n=146)

Semana 1 a=0,884 Itens
Qualidade do sono 0,802 4
Distanciamento psicolégico 0,850 4
Relaxamento 0,784 4
Experiéncias de aprendizagem 0,846 4
Controlo do tempo livre 0,810 4
Estado de recuperacdo matinal 0,919 4
Semana 2 a=0,923 lItens
Qualidade do sono 0,853 4
Distanciamento psicolégico 0,909 4
Relaxamento 0,826 4
Experiéncias de aprendizagem 0,885 4
Controlo do tempo livre 0,812 4
Estado de recuperacdo matinal 0,935 4
Semana 3 a=0,923 lItens
Qualidade do sono 0,849 4
Distanciamento psicolégico 0,933 4
Relaxamento 0,859 4
Experiéncias de aprendizagem 0,874 4
Controlo do tempo livre 0,919 4
Estado de recuperacdo matinal 0,935 4
Semana 4 a=0,925 lItens
Qualidade do sono 0,842 4
Distanciamento psicolégico 0,906 4
Relaxamento 0,823 4
Experiéncias de aprendizagem 0,924 4
Controlo do tempo livre 0,913 4
Estado de recuperacdo matinal 0,947 4

Para além do sono, neste questiondrio sdo analisadas as quatro estratégias de recuperacéo
acima ja referidas (o distanciamento psicoldgico, as experiéncias de aprendizagem, o relaxamento
e o controlo do tempo livre) através de 4 itens cada. Para avaliar o distanciamento psicolégico do
individuo face ao trabalho, sdo utilizadas questdes como “No fim de semana, esqueci-me
completamente do trabalho” ou “ No fim de semana, nunca pensei no trabalho”. Quando se refere
ao relaxamento, as questdes sdo do género “No fim de semana, atirei o trabalho para tras das

costas e relaxei”. As experiéncias de aprendizagem apresentam itens como “ Este fim de semana,
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aprendi coisas novas”. Por ultimo o controlo do tempo livre é avaliado por questdes como “No fim

de semana, senti que posso decidir por mim o que fazer”.

Esta avaliacdo de experiéncias através deste questionario foi desenvolvida em 2007 pelos
autores Sonnentag & Fritz que obtiveram um alfa de Cronbach de 0.84 para o distanciamento
psicolégico, de 0.85 para o relaxamento, de 0.79 para a aprendizagem e de 0.85 para o controlo
do tempo livre. Neste estudo, os valores foram, entre 0.85 e 0.93 para o distanciamento
psicolégico, entre 0.79 e 0.85 para o relaxamento, entre 0.84 e 0.92 para as experiéncias de
aprendizagem, e entre 0.81 e 0.81 para o controlo do tempo livre. Os valores detalhados por

semana e por dimenséo podem ser visualizados na tabela 1 deste documento.

Posteriormente, avaliamos o estado de recuperacdo matinal, através de uma escala de 4
itens desenvolvida por Sonnentag & Kruel, 2006). (Ex. de item: “Esta manhd, sinto-me
completamente descansado (a)”) Para estes itens os alfas de Cronbach originais sdo de 0.91 (e no

nosso estudo variam entre 0.91 e 0.94.

1.5.2 QUESTIONARIO DE AVALIAGAO DO ENGAGEMENT - Utrech Work Engagement Scale

UWES

Este questionario avalia as trés dimensdes do engagement no trabalho: vigor, dedicacdo e

absorcao e foi desenvolvido e adaptado por Schaufeli & Bakker (2003).

Assim, foi solicitado aos inquiridos que descrevessem sentimentos, crencas e
comportamentos relacionados com a sua experiéncia profissional. O engagement profissional foi
medido por uma versdo portuguesa da Utrech Work Engagement Scale (UWES) de Schaufeli,
Martinez, Marques Pinto, Salanova e Bakker (2002). A escala UWES é constituida por 17 itens, e
por uma escala de resposta tipo Likert, com sete categorias de respostas, variando entre Nunca e
Sempre.

Na sua versdo original, a escala do UWES de 17 itens obteve um Alfa de Cronbach global
de 0.93, sendo que detalhadamente foi de 0.83 para o Vigor, 0.92 para a Dedicacdo e 0.82 para a
Absorcdo (Schaufeli & Bakker, 2003). Nesta investigacdo, calculamos os alfas para as trés
dimensbes bem como para a escala global. Como se pode analisar na tabela 2, os valores de
alpha obtidos sdo superiores a 0,853, podendo-se concluir que a consisténcia do instrumento
escolhido é excelente (Maréco, 2011). Na tabela 2 estdo expostos 0s valores por dimensao e por

semana destas trés dimensoes.
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Tabela 2 : Coeficientes de fiabilidade (a de Cronbach) do questionario (UWES)

Dimensfes Amostras
(n=146/4
itens)

Semana 1 a=0,957 Itens
Vigor 0.883 4
Dedicacéo 0.929 4
Absorcao 0.853 4
Semana 2 a=0,964 Itens
Vigor 0.908 4
Dedicacéo 0.934 4
Absorcao 0.892 4
Semana 3 a=0,973 Itens
Vigor 0.925 4
Dedicacédo 0.953 4
Absorcao 0.924 4
Semana 4 a=0,973 Itens
Vigor 0.917 4
Dedicacéo 0.948 4
Absorcao 0.936 4

Neste instrumento, o vigor € avaliado pelos itens 1, 4, 8, 12, 15 e 17, a dimensédo

dedicacdo é avaliada pelos itens 2,5,7,10 e 13 e a absorcdo € medida através dos itens
3,6,9,11,14 e 16.

O vigor é avaliado por itens como “No meu trabalho sinto-me cheia(o) de energia” ou
“Quando me levanto de manhd, sinto vontade de ir trabalhar”, ou seja, itens que se referem aos
niveis de energia e resiliéncia, ao esforco aplicado, ao ndo se cansar com facilidade, e persistir

diante das dificuldades.

A dedicacdo é abordada por cinco itens, entre eles “Acho que o meu trabalho tem muito
significado e utilidade” que se referem ao entendimento de cada trabalhador do significado pelo
trabalho, ou seja, se se sentem entusiasmados e orgulhosos em relagcdo ao seu trabalho, e se o

mesmo o inspira e se o desafia diariamente.

A absorcdo é medida por seis questdes que analisam até que ponto o trabalhador esta
totalmente submergido no seu trabalho, tem dificuldades em se distanciar psicologicamente dele,
analisa se o tempo passa rapidamente e se ele se consegue abstrair e esquecer de tudo a sua
volta. Questdes como “O tempo passa "a voar' quando estou a trabalhar” ou “Sinto-me feliz

guando estou a trabalhar intensamente” fazem parte desta dimenséo.
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1.5.3 QUESTIONARIO SOCIOPROFISSIONAL

Para além dos instrumentos anteriormente apresentados €é também utilizado um
questionario socioprofissional (ver anexo |Ill), construido com o intuito de complementar
informagdo dos inquiridos, recolhendo dados especificos sobre caracteristicas pessoais e

profissionais, que se prevé poderem exercer influéncia sobre a variavel em estudo.

7

A maioria dos itens € de resposta fechada, alguns dos quais s&@o recodificados

posteriormente, de acordo com as respostas obtidas.

Assim este questionario recolhe informacédo sobre os seguintes dados socioprofissionais:
género, idade, estado civil, n° de filhos, habilitacdes literarias, n°® de anos de servico, local de

trabalho, funcdo que executa, tipo de vinculo, e n° de horas trabalhadas.
1.6 TRATAMENTO E ANALISE DE DADOS

A andlise estatistica foi, entretanto, processada informaticamente com recurso a programas

de tratamento estatistico, o SPSS versao 21.0.

Num primeiro passo, prévio a andlise de resultados, procedeu-se ao tratamento de dados. O
software utilizado para responder ao questionario permite “forcar resposta”, ndo permitindo que os
inquiridos terminem o inquérito sem responder a todas os itens. No entanto, alguns inquiridos ndo
responderam a alguns inquéritos durante o periodo do estudo. Para efeitos deste estudo, apenas
consideramos os individuos que responderam a totalidade dos inquéritos e os que falharam um
guestionario, ou seja, cada individuo da nossa amostra respondeu a pelo menos 8 questionarios
dos 9 solicitados.

Nesta fase, foi efetuada a transformacdo dos valores do questionario, criaram-se as
variaveis score para cada dimensao dos dois questionarios utilizados, UWES e Experiéncias de

Recuperacédo, assim como score total.

De seguida, caracterizou-se a amostra através de medidas de estatistica descritiva aplicada
as variaveis demograficas dos participantes. Para as variaveis qualitativas utilizaram-se
frequéncias absolutas (n) e frequéncias relativas (%). Para as variaveis quantitativas “idade”, “n°
filhos” e “n® anos de servigco” usaram-se valores minimos e maximo, mediana, média (M) e desvio-
padrdo (DP) (Mardco, 2011).

Foram efetuadas andlises de fiabilidade (alfa de Cronbach), para as diferentes escalas, de

forma a avaliar a consisténcia interna dos instrumentos escolhidos.
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Ainda dentro da andlise estatistica, e para a primeira hipotese deste estudo, utilizou-se a

regressao linear multipla por moda a medir impactos entre variaveis. (Field, 2009).

Para as restantes hipéteses, efetuou-se a analise através do Coeficiente de Correlagéo de

Pearson, pois permite determinar o grau de associacao linear entre variaveis.

Estabeleceu-se, para todas as analises estatisticas, um nivel de significancia de 0,05
(Mar6co, 2011).

1.7 CONSIDERACOES ETICAS

Independentemente da natureza do projeto de investigacao, existem principios éticos que
precisam de ser respeitados, cujo cumprimento € da responsabilidade do investigador (Almeida &
Freire, s.d.; Fortin, 2009; Martins, 2008; Vale, 2007).

Relativamente a recolha e tratamento de dados, remete-se para o direito a privacidade, o
direito ao anonimato e a confidencialidade (Almeida & Freire, s.d.; Fortin, 2009; Freixo, 2011,
Martins, 2008; Vale, 2007). Estes encontram-se previstos em legisla¢do nacional e internacional.
Quanto ao direito a privacidade, a Declaracdo Universal dos Direitos do Homem foi, a 10 de
Dezembro de 1948, o primeiro instrumento a prevé-lo como direito fundamental a ser respeitado e
assegurado, no seu artigo 12.°. Na Constituicdo da Republica Portuguesa atual (Lei Constitucional
n.° 1/2005 de 12 de Agosto), este é determinado no artigo 26°, Outros direitos pessoais, do titulo
II, Direitos, liberdades e garantias, do capitulo I, Direitos, liberdades e garantias pessoais.
Também o Caodigo Civil estabelece o direito a reserva sobre a intimidade da vida privada, no artigo
80° (no titulo Il, RelagBes Juridicas, do subtitulo |, Das pessoas, do capitulo I, Pessoas Singulares,

na secgdo ll, Direitos de Personalidade).

E a protecdo de dados que confere as pessoas o direito de decidir o consentimento ou a
proibicdo da utilizacdo dos dados pessoais de que sdo titulares. Assim, o enquadramento legal

nacional, certifica, ainda, a Protecdo de Dados Pessoais, na Lei n.° 67/98 de 26 de Outubro.

A confidencialidade diz respeito a uma caracteristica da informacao recolhida que deve ser
mantida guardada — anonimato. Neste sentido, a identidade dos participantes é protegida, ndo

sendo possivel de ser associada as respostas individuais (Fortin, 2009; Freixo, 2011).

N&o esquecendo o direito a um tratamento justo e equitativo, os participantes devem ser
informados acerca da natureza, objetivos, fases e métodos da investigacdo, assim como dos seus
direitos e potenciais consequéncias, através de informacao escrita, remetendo para a existéncia

de um consentimento livre e esclarecido (Almeida & Freire, s.d.; Fortin, 2009; Freixo, 2011;
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Martins, 2008; Vale, 2007). Este deve esclarecer a finalidade e métodos da investigacdo, assim

como os direitos dos participantes e as suas potenciais consequéncias (Fortin, 2009).

Teve-se em consideracdo o direito a autodeterminacédo, relacionado com a autonomia de
decisdo individual de participar, ou ndo, no presente estudo e da sua liberdade em se retirar do
mesmo em qualquer fase da sua participacédo (Almeida & Freire, s.d.; Freixo, 2011; Martins, 2008;
Vale, 2007).

Invoca-se, ainda, o principio de beneficéncia e ndo maleficéncia, que se refere ao facto de
os beneficios devem ser superiores aos riscos (Fortin, 2009; Martins, 2008; Vale, 2007). Assim,
acrescenta-se o dever ético do investigador em divulgar os resultados do seu estudo, de modo a
gue a populacdo, e nomeadamente os participantes, possam obter beneficios futuros (Martins,
2008).
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2. RESULTADOS

2.1 CARACTERIZACAO DA AMOSTRA

A amostra consiste num total de 146 profissionais do sector automoével, dos quais, em
termos de género, 96 (65.8%) sdo do sexo masculino e 50 (34.2%) sdo do sexo feminino.

No que diz respeito a idade, esta varia entre um minimo de 24 anos e um maximo de 61,
tendo uma média de 39.99 anos, com um desvio-padréo de 8.557 anos, mediana de 39 anos e

moda de 35 anos.

Relativamente ao estado civil verifica-se que a maioria da amostra é casada ou vive em
unido de facto 70.5%, 17.1% séo solteiros; 11.6% dos elementos estédo divorciados ou separados
e 0.7% sdo viuvos. Tendo como objetivo detetar de que forma esta condigcdo provoca alteracdes
no estado de recuperacdo e no engagement, esta variavel foi ainda recodificada em estado

marital (casado ou ndo casado).

Quanto a existéncia de filhos, a maior parte da amostra tem filhos — 67.8%, o que

corresponde a 99 individuos, e 47 elementos ndo tém filhos (32.2%).

No que se refere as habilitagdes literarias, o grupo com maior predominancia de
individuos é o do ensino secundario com 65 individuos, correspondendo a 44.5% da amostra.
Com o ensino obrigatério e com o bacharelato existem 8 elementos cada (5.5%), com licenciatura
50 individuos (34.2%), com doutoramento 15 (10.3%).

Tabela 3. Distribuicdo de frequéncias da amostra em fungéo das variaveis sociodemogréficas

n %
Género Feminino 50 34.2%
Masculino 96 65.8%
Minimo 24
Maximo 61
Idade (anos) Média 39.99
Desvio padréo 8.557
Moda 35
Solteiro 25 17.1%
Estado Civil Casado/Uniéo de facto 103 70.5%
Divorciado/Separado 17 11.6%
Vilvo 1 0.7
Estado Casado 103 70.5%
marital Nz casado 43 29.5%
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0 (ndo tém) 47 32.2%

. 1 filho 51 34.9%
Filhos

2 filhos 46 31.5%

3 ou mais filhos 2 1.4%

Ensino obrigatorio 8 5.5%

Habil Ensino Secundério 65 44.5%
abilitacdes

literrias Bacharelato 8 5.5%

Licenciatura 50 34.2%

Doutoramento 15 10.3%

A funcdo dos participantes foi agrupada nas seguintes categorias: Administrativo, Assessor
de servico, Chefe de vendas, Diretor, Profissional de pecas, Rececionista, Técnico, Vendedor e
Outros. Encontram-se na amostra 47 administrativos (32.2% da amostra), 12 vendedores (8.2%),
20 técnicos (13.7%), 9 assessores de servico e 9 chefes de vendas (6.2%), 6 diretores (4.1%) 13
profissionais de pecas (8.9%) e 1 rececionista (0.7%). O grupo Outros compreende 29
profissionais (19.9% da amostra), onde estdo abrangidos profissionais das seguintes categorias:
informaticos, gestores de produto, consultores, programadores entre outros.

Quanto a variavel empresa, verifica-se que a maioria dos inquiridos trabalha na Caetano
Auto (n=56; 38.4%); ainda uma parcela significativa com 43 individuos pertence a TCAP (29.5%);
8 dos inquiridos trabalham na Rigor (5.5%) e 39 inquiridos (26.7%) trabalham em outras empresas
do grupo.

Face ao tipo de vinculo, verifica-se que a grande maioria dos individuos estéo vinculados
através de contrato sem termo com n=130 (89% da amostra), e os restantes 16 individuos
possuem um contrato a termo (11%).

Relativamente ao tempo de servigo, observa-se como valor minimo 2 anos e como
maximo 41, tendo como mediana 13 e sendo 7 a classe modal. A média é 15.92 e o desvio-padrao
10.157. Para fins de andlise de resultados esta variavel foi agrupada em trés categorias: menos de
10 anos de trabalho, entre 11 e 15 anos, e mais de 15 anos de trabalho, conforme a tabela
apresentada.

Em termos de horas de trabalho semanal, a maioria dos inquiridos (92, 63% da amostra)
trabalham mais de 8 horas; 52 individuos (35.6%) praticam um horario completo de 8 horas, e
apenas 2 praticam um horério inferior as 8 horas (1.4%).
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Tabela 4. Distribuicdo de frequéncias da amostra em funcdo das caracteristicas profissionais

n %
Administrativo 47 32,2%
Outra 29 19,9%
Assessor de servigo 6,2%
Chefe de vendas 6,2%
Funcéo Diretor 4,1%
Profissional de pecas 13 8,9%
Rececionista 1 0,7%
Técnico 20 13,7%
Vendedor 12 8,2%
TCAP 43 29,5%
Caetano Auto 56 38,4%
Empresa  pigor 8 5,5%
Outra 39 26,7%
Tipo de Contrato a termo 16 11%
vinculo  contrato sem termo 130 89%
Tempo de <10 anos 59 40,69%
servigo 11<TS215 28 19,31%
(@nos) 46 anos 58 40%
Horas de  Menos de 8 horas 2 1.4%
trabalho  Horario completo — 8 horas 52 35.6%
semanal Mais de 8 horas 92 63%

2.2 ESTATISTICAS DESCRITIVAS

Neste tdpico apresenta-se a evolugdo dos valores médios das variaveis e das diferentes

escalas utilizadas ao longo das 4 semanas.

Na tabela 5 apresentam-se os valores da Média e Desvio Padrao para as experiéncias de

recuperacdo ao longo das 4 semanas em estudo.
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Tabela 5 : Valores médios e desvio padrédo da escala ERS (n=146)

Semanal Semana?2 Semana3 Semana4

Média DP Média DP Média DP Média DP

Estado de recuperacdo matinal 3,23 0,79 3,42 0,83 3,40 0,84 3,36 0,81
Sono 351 0,97 359 097 3,66 092 3,50 0,90
Distanciamento Psicolégico do Trabalho 2,78 0,82 3,11 0,94 3,02 1,02 3,16 0,88
Relaxamento 3,52 0,73 3,71 0,72 3,54 0,84 3,62 0,67
Experiéncias de Aprendizagem 296 0,75 3,12 0,81 3,16 0,82 3,22 0,80
Controlo do Tempo Livre 3,53 0,68 3,69 0,70 3,65 0,84 3,72 0,73

Com base na tabela 5, observa-se que as experiéncias de recuperacdo apresentam valores
médios superiores a 3 para a maioria das semanas, com excecdo das varaveis distanciamento
psicolégico e experiéncias de aprendizagem na primeira semana, cujo média € ligeiramente
inferior com os valores de 2.78 (DP=0,82) e 2.96 (DP=0,75), respetivamente.

Na tabela 6 apresentam-se os valores da Média e Desvio Padrao para as 3 dimensdes do

engagement e para as 4 semanas em estudo.

Tabela 6 : Valores médios e desvio padrédo da escala UWES (n=146)

Semanal Semana?2 Semana3 Semana4
Média DP Média DP Média DP Média DP
VIGOR 391 1,06 3,91 1,04 4,06 1,07 3,98 1,06

DEDICACAO 4,02 1,20 4,03 1,18 4,07 1,16 3,99 1,28
ABSORCAO 3,87 1,06 3,92 1,07 4,02 1,10 3,92 1,19

Na tabela acima, apresentam-se os valores médios obtidos para a escala do engagement,
registados para cada uma das semanas e observa-se que a componente dedicacdo apresenta, ao
longo da semana, um valor médio superior a quatro com excecao da quarta semana. O vigor € a
absorcdo apresentam valores ligeiramente abaixo de quatro com a excecdo da terceira semana

em que a média é superior a quatro nestas duas componentes.
2.3 TESTES DE HIPOTESES

Comecamos por analisar a correlacdo entre as variaveis percecdo da qualidade do sono,
distanciamento psicoldgico do trabalho, experiéncias de relaxamento, envolvimento em atividades
de aprendizagem e a percec¢édo do controlo do tempo livre, durante o fim de semana e o estado de

recuperacao matinal. Esta andlise pode ser observada na tabela seguinte.
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Tabela 7 : Correlacdes de Pearson entre as experiéncias de recuperacao e o estado de

recuperacao matinal

Estado de recuperacdo matinal

Semanal Semana?2 Semana3 Semana4
n=146

Sono 0,467** 0,481** 0,498** 0,372**
Distanciamento - - - -
Psicologico do Trabalho 0,334 0412 0231 0,225
Relaxamento 0,427** 0,484** 0,442** 0,507**
iXpe”e.”C'as de 0,198  0,334*  0,386**  0,490*
prendizagem

Controlo do Tempo
Livre

**p < 0,01

0,435** 0,525** 0,503** 0,490**

Podemos concluir, que a um nivel de significancia de 1%, que existe relagéo positiva entre
todas as variaveis de recuperacdo e o Estado Recuperagcédo Matinal. O que se depreende que
guanto melhor o sono, o controlo do tempo livre, o relaxamento, as experiéncias de aprendizagem,
e o distanciamento psicologico, melhor sera o estado de recuperacdo matinal, em todas as

semanas.

No que concerne a primeira semana, verificamos que existe correlagdo entre todos os
fatores. O sono (r=0.467, p < 0,01) e o controlo do tempo livre (r = 0.435, p < 0.01) apresentam as

correlagGes mais positivas. Esta tendéncia mantém-se até a terceira semana.

Na quarta semana, o sono continua a ter uma correlacdo significativa, (r=0.372, p<0,01)
embora o relaxamento apresente, nesta semana uma correlacdo mais forte com o Estado de

Recuperacdo Matinal (r=0.507, p<0,01).

Desta forma, verificamos que em todas as semanas, e em todas as dimensées, existe uma

correlacdo positiva e estatisticamente significativa.

Analisando agora os resultados respeitantes ao teste das hipoteses definidas para esta
investigacao.

H1: O estado de recuperacdo matinal na primeira semana pode ser explicado pelas
variaveis sono, distanciamento psicoldgico do trabalho, relaxamento, experiéncias de

aprendizagem e controlo de tempo livre.

Para testar esta hipotese recorreu-se ao modelo de regresséo linear mdltipla, reportando-se

de seguida os resultados obtidos.
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Para analisar em que medida o estado de recuperacdo matinal é explicado pelas variaveis
das experiéncias de recuperacao, realizamos o teste de regressdo linear multipla. Através da
tabela 8 pode observar-se que 36.7% do estado de recuperacdo matinal € explicado por este
modelo.

Tabela 8 : Resultados sumarios da regressao linear maltipla na semana 1

R R2 R2 ajustado

0,623% 0,389 0,367

A tabela 9 apresenta o valor F que é usado para determinar a significancia global do
modelo. Neste caso, temos um valor que revela significancia,R2=0,389,F(5/140)=17,792,p< 0,001.

Tabela 9 : Estatisticas do teste

SS df MS F Sig.
Regressdo 35,455 5 7,001 17,792 0,000
Residual 55,798 140 0,399
Total 91,253 145

Na tabela 10 obtemos os resultados das diferentes dimens@es, que nos permite constatar
gue, no presente modelo, a dimenséo sono (B = 0,309, t = 4,294, p <0,001) é o principal preditor
do estado de recuperacdo matinal, contribuindo para a sua explicacdo com 31%, seguido do
controlo do tempo livre (B = 0,276, t = 3,861, p <0,001) e do distanciamento psicolégico (f = 0,161,
t = 1,984, p <0,05). As restantes dimensdes, ndo apresentam impacto significativo no estado de

recuperacao matinal.

Tabela 10 : Coeficiente da regresséo linear multipla

B T Sig.
Sono 0,309 4,294 0,000
Distanciamento 0,161 1,084 0,049
psicolbgico
Relaxamento 0,142 1,580 0,116
Controlo TL 0,276 3,861 0,000
Experiéncias de 0,050 0,648 0,518

aprendizagem

38



Logo, conclui-se que, para um nivel de significancia de 0,05, existem evidéncias estatisticas
suficientes para afirmar parcialmente H1, uma vez que s6 0 sono apresenta impacto no Estado de

Recuperacdo matinal.

H2: O ERM na segunda semana pode ser explicado pelas variaveis sono,
distanciamento psicolégico do trabalho, relaxamento, experiéncias de aprendizagem e

controlo de tempo livre.

Para testar esta hipétese recorreu-se igualmente ao modelo de regressao linear mdltipla,

reportando-se de seguida os resultados obtidos.

Na tabela 11 pode observar-se que 39.8% do estado de recuperacdo matinal é explicado
por este modelo.

Tabela 11 : Resultados sumarios da regressao linear mltipla

R R2 R2 ajustado

0,647 0,419 0,398

A tabela 12 apresenta o valor F que é usado para determinar a significAncia global do
modelo. Neste caso, temos um valor que revela significancia, R2 = 0,398, F(5/140) = 20,203, p <
0,001.

Tabela 12 : Estatisticas do teste

SS df MS F Sig.
Regressdo 42,270 5 8,454 20,203 0,000
Residual 58,584 140 0,418
Total 100,854 145

Na tabela 13 obtemos os resultados das diferentes dimensfes, que nos permite constatar
gue, no presente modelo, a dimensao controlo do tempo livre (B = 0,283, t = 3,625, p < 0,001) é o
principal preditor do estado de recuperacdo matinal, contribuindo para a sua explicacdo com 28%,
seguido do sono (B = 0,266, t = 3,612, p < 0,001) As restantes dimensfes, ndo apresentam

impacto significativo no estado de recuperagdo matinal.
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Tabela 13 : Coeficiente da regresséo linear multipla

B t Sig.

Sono 0,266 3,612 0,000
Distanciamento

. 0,157 1,711 0,089

psicoldgico

Relaxamento 0,080 0,782 0,436

Controlo TL 0,283 3,625 0,000
Experiéncias de

0,117 1,541 0,126

aprendizagem

Logo, conclui-se que, para um nivel de significaAncia de 0.05, existem evidéncias estatisticas

suficientes para afirmar parcialmente H2.

H3: O ERM na terceira semana pode ser explicado pelas variaveis sono,
distanciamento psicolégico do trabalho, relaxamento, experiéncias de aprendizagem e

controlo de tempo livre.

Para analisar em que medida o estado de recuperacdo matinal é explicado pelas variaveis

das experiéncias de recuperacao, realizamos o teste de regressao linear mdltipla.

Através da tabela 14 pode observar-se que 42.1% do estado de recuperagdo matinal é
explicado por este modelo.

Tabela 14 : Resultados sumarios da regressao linear mltipla na semana 3

R R2 R2 ajustado

0,664 0,441 0,421

A tabela 15 apresenta o valor F que é usado para determinar a significAncia global do
modelo. Neste caso, temos um valor que revela significancia, R2 = 0,421, F (5/140) = 22,121, p <
0,001.
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Tabela 15 : Estatisticas do teste

SS df MS F Sig.
Regressao 44,625 5 8,925 22,121 0,000
Residual 56,485 140 0,403
Total 101,110 145

Na tabela 16 observamos os resultados das diferentes dimensfes, que nos permite
constatar que, no presente modelo, a dimenséo sono (f = 0,371, t= 5,176, p < 0,001) é o principal
preditor do estado de recuperacdo matinal, contribuindo para a sua explicagdo com 37%, seguido
do controlo do tempo livre (8 = 0,281, t = 3,827, p < 0,001), e das experiéncias de aprendizagem
(B =0,239, t = 3,239, p < 0,001). As restantes dimensdes, ndo apresentam impacto significativo no

estado de recuperacdo matinal.

Tabela 16 : Coeficiente da regresséo linear multipla

B t Sig.

Sono 0,371 5,176 0,000
Distanciamento

o, -0,003 -0,037 0,970

psicolbgico

Relaxamento 0,054 0,544 0,587

Controlo TL 0,281 3,827 0,000
Experiéncias de

0,239 3,239 0,001

aprendizagem

Logo, conclui-se que, para um nivel de significaAncia de 0.05, existem evidéncias estatisticas

suficientes para afirmar parcialmente H3.

H4: O ERM na quarta semana € explicado pelas variaveis sono, distanciamento
psicologico do trabalho, relaxamento, experiéncias de aprendizagem e controlo de tempo

livre.

Para analisar em que medida o estado de recuperacdo matinal é explicado pelas variaveis

das experiéncias de recuperacao, realizamos novamente o teste de regressao linear multipla.

Através da tabela 17 pode observar-se que 36.6% do estado de recuperacdo matinal é

explicado por estas variaveis.
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Tabela 17 : Resultados sumarios da regressao linear multipla S4

R R2 R2 ajustado

0,623 0,388 0,366

A tabela 18 apresenta o valor F que é usado para determinar a significAncia global do
modelo. Neste caso, temos um valor que revela significancia, R2 = 0,366, F(5/140) = 17,748, p <
0,001.

Tabela 18 : Estatisticas do teste

SS df MS F Sig.
Regresséo 36,885 5 7,377 17,748 0,000
Residual 58,192 140 0,416

Total 95,077 145

Na tabela 19 observamos os resultados das diferentes dimensdes, que nos permite
constatar que, no presente modelo, a dimenséo experiéncias de aprendizagem (B = 0,276, t =
3,286, p < 0,001) é o principal preditor do estado de recuperacao matinal, contribuindo para a sua
explicacdo com 28%, seguido do controlo do tempo livre (8 = 0,208, t = 2,514, p < 0,01), e do sono
(B =0,191, t = 2,563, p < 0,01). As restantes dimensdes, ndo apresentam impacto significativo no
estado de recuperagdo matinal. Logo, conclui-se que, para um nivel de significancia de 0.05,

existem evidéncias estatisticas suficientes para parcialmente afirmar H4.

Tabela 19 : Coeficiente da regresséo linear multipla

B T Sig.

Sono 0,191 2,563 0,011
Distanciamento

. -0,001 -0,014 0,989

psicolbgico

Relaxamento 0,157 1,556 0,122

Controlo TL 0,208 2,514 0,013
Experiéncias de

0,276 3,286 0,001

aprendizagem
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Seguidamente, e com o intuito de compreender a relacdo entre as variaveis de recuperacao
estudadas, o estado de recuperacdo matinal e o engagement, o procedimento estatistico
escolhido foi o da correlagdo, uma vez que o mesmo permite apurar o0 grau de associagdo entre
variaveis (Pereira, 2008).

Neste sentido, e nas restantes hipoteses deste estudo, foi utilizado o procedimento
estatistico do coeficiente de correlacdo de Pearson que € uma medida de intensidade da relagao
gue existe entre duas variaveis quantitativas e foi proposta por Karl Pearson em 1896. A variacdo
deste coeficiente de correlagdo encontra-se entre os valores -1 e 1, em que o -1 representa uma
correlacdo inversa ou negativa (quando uma das varaveis aumenta a outra diminui) e o 1 indica
uma correlacdo direta ou positiva (as variaveis variam no mesmo sentido). O valor zero indica que

nao existe relacao linear entre as variaveis (Field, 2009; Murteira, Ribeiro, Silva, & Pimenta, 2007).

Assim, no que se refere a hipotese 5 foi entdo escolhido o coeficiente de correlagcao de
Pearson.

H5: O estado de recuperacdo de recursos na manha de segunda-feira esta
correlacionado com a perce¢cdo do engagement nas quatro semanas de trabalho, a sexta-

feira.

Na tabela seguinte apresenta-se as correlacdes existentes entre estado de recuperacdo

matinal e o engagement, nas quatro semanas do estudo.

Tabela 20 : CorrelacBes de Pearson entre o estado de recuperacdo matinal e o

Engagement
Engagement
n=146 Semana 1 Semana 2 Semana 3 Semana4
Estado de recuperacéo matinal 0,318" 0,206~ 0,187 0,393"

**p < 0,001; *p < 0.05

O coeficiente de correlacao de Pearson mede, como ja referido, o grau de associacao linear
entre duas variaveis quantitativas. Utilizado nesta hipotese permite declarar que o estado de
recuperacdo matinal esta relacionado positivamente com o engagement, em todas as semanas.
De acordo com a tabela acima, verifica-se que ao nivel de significancia de 5% que ha uma relacao
positiva e estatisticamente significativa entre o estado de recuperagcdo matinal e o engagement na
terceira semana (r=0.187,p=0.012). Com um nivel de significancia de 1%, verifica-se uma relacéo
positiva na primeira semana (r=0.318, p<0.01), na segunda semana (r=0.206, p=0.006) e na

guarta semana (r=0.393, p<0.01). Com base nestes resultados podemos igualmente confirmar H5.
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H6: Existem diferengas no que concerne ao género na relagdo existente entre o

engagement e o estado de recuperacdo matinal.

Para confirmarmos a hipotese seguinte, utiliza-se um teste t de Student que é

preferencialmente utilizado quando estamos perante dois grupos, neste caso, as variaveis sexo.

Na tabela 21, observam-se os valores médios obtidos para as escalas do engagement e das

experiéncias de recuperacao, por género dos individuos.

Tabela 21 : Valores médios e desvio padréo das escalas UWES e ERS por género (n=146)

Semanal Semana?2 Semana3 Semana4

Sexo Média DP Média DP Média DP Média DP
(Fne:rgi(;‘)mo Engagement 3,74 1,23 3,72 1,20 3,86 121 3,68 1,21

Estado de recuperacdo matinal 3,00 0,79 3,31 0,80 3,33 0,76 3,20 0,92
misé%;”r‘o Engagement 4,03 0,93 4,07 094 4,14 097 4,11 1,06

Estado de recuperacdo matinal 3,35 0,77 3,48 0,85 3,44 0,87 3,45 0,74

De acordo com a tabela acima, a comparacgdo dos valores médios obtidos nos dois grupos
para a variavel estado de recuperacédo matinal, podemos concluir que, quer para a variavel Estado
de Recuperacdo Matinal, quer para o Engagement, os homens apresentam sempre valores

médios superiores aos obtidos pelas mulheres.

Para esta hipotese, analisou-se a diferenca entre estas médias nos dois grupos em analise,
o sexo feminino e o sexo masculino. Para melhor comparar estes grupos, comparam-se as médias
obtidas na varidvel engagement e na variavel estado de recuperacdo matinal no sexo masculino e

no sexo feminino.

Com vista a comparacao entre 0 sexo masculino e o sexo feminino, para cada variavel, foi
realizado o teste t para amostras independentes. A tabela 22 permite verificar que ndo existem
diferencas significativas entre as médias dos dois grupos para o estado de recuperacdo matinal na
segunda, terceira e na quarta semana. No entanto, na primeira semana [t (144) = -2.590; p =
0,011] verifica-se que existe diferenca no estado de recuperagcdo matinal entre individuos do sexo

masculino e do sexo feminino.
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Tabela 22 : Teste t para amostras independentes do estado de recuperacdo matinal

Teste Levene Testet
F p t df p
Semana 1 0,051 0,821 -2,590 144 0,011
Semana 2 0,002 0,968 -1,152 144 0,251
Semana 3 0,254 0,615 -0,758 144 0,450
Semana 4 3,98 0,048 -1,732 144 0,085

Neste sentido, relativamente a hipétese formulada, a mesma apenas € aceite parcialmente,
assim no que diz respeito ao estado de recuperacdo matinal existem diferencas entre individuos

de sexo diferente.

De seguida apresentaremos os resultados em relacdo as diferencas de género na variavel
engagement

Tabela 23 : Teste t para amostras independentes do engagement

Teste Levene Testet
F p t df p
Semana 1 7,924 0,006 -1,581 144 0,116
Semana 2 6,653 0,011 -1,941 144 0,054
Semana 3 2,633 0,107 -0,549 144 0,124
Semana 4 2,183 0,142 -2,249 144 0,026

A tabela 23 permite verificar que ndo existem diferencgas significativas entre as médias dos
dois grupos para 0 engagement nas primeiras trés semanas. No entanto, na quarta semana [t
(144) = -2,249; p = 0,026] verifica-se que existe diferenga no engagement entre individuos do sexo
masculino e do sexo feminino. Desta forma, podemos confirmar parcialmente a hip6tese em

estudo.
H7: Existem diferencas no engagement de acordo com a idade dos inquiridos

Para a analise desta hipotese, os sujeitos foram divididos inicialmente por categorias, de
acordo com a sua idade. Consideramos a existéncia de 4 categorias, como se podera observar na

tabela abaixo apresentada

Na tabela abaixo, apresenta-se os valores médios obtidos para o engagement tendo em

conta a faixa etaria dos individuos.
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Tabela 24 : Valores médios e desvio padrdo do engagement por faixa etaria

N Média DP

<34 43 3,93 1,06

35a39 32 3,89 0,83

Semana 1 40 a 45 36 3,97 1,16
> 46 35 3,95 1,13

Total 146 3,93 1,05

<34 43 3,88 0,97

35a39 32 3,79 1,01

Semana 2 40 a 45 36 4,05 1,11
> 46 35 4,11 1,10

Total 146 3,95 1,04

<34 43 3,96 1,09

35a39 32 3,89 0,96

Semana 3 40 a 45 36 4,2091 1,06788
> 46 35 4,1309 1,13283

Total 146 4,0469 1,06301

<34 43 3,8072 1,05741

35a39 32 3,8810 1,11523

Semana 4 40 a 45 36 4,1161 1,21040
> 46 35 4,0734 1,15263

Total 146 3,9633 1,12799

Na tabela 25, podemos verificar que ndo se observam diferencas estatisticas significativas

no engagement entre as diferentes faixas etarias.

Tabela 25 : ANOVA do engagement

DF F p
Semana 1 3 0,032 0,992
Semana 2 3 0,700 0,554
Semana 3 3 0,678 0,567
Semana 4 3 0,658 0,579

Os resultados mostram que ndo existem diferencas significativas no engagement em
nenhuma das quatro semanas. Neste sentido, relativamente a hipétese colocada a mesma é

rejeitada. O que se verifica é que ndo existem resultados estatisticamente significativos para se
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poder afirmar que de facto o engagement varia consoante a faixa etaria, em nenhuma das

semanas.

H8: O estado de recuperacdo matinal varia de acordo com aidade dos inquiridos

Na tabela abaixo, apresenta-se os valores médios obtidos para o estado de recuperacao

matinal tendo em conta a faixa etaria dos individuos.

Tabela 26 : Valores médios e desvio padrdo do estado de recuperacdo matinal por faixa etaria

N Média DP

<34 43 3,32 0,83
35a39 32 3,25 0,63
Semanal 40a45 36 293 0,79
> 46 35 3,40 0,83
Total 146 3,23 0,79
<34 43 3,45 0,80
35a39 32 3,34 0,86
Semana 2 40a45 36 3,40 0,75
> 46 35 3,47 0,95
Total 146 3,42 0,83
<34 43 3,39 0,90
35a39 32 3,51 0,65
Semana 3 40a45 36 3,12 0,88
> 46 35 3,60 0,80
Total 146 3,40 0,84
<34 43 324 0,92
35a39 32 3,30 0,77
Semana 4 40a45 36 3,35 0,67
> 46 35 3,59 0,81
Total 146 3,36 0,81

Para esta hipétese, analisamos o estado de recuperacao nas quatro semanas.
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Tabela 27 : ANOVA do estado de recuperacdo matinal

DF F P
Semana 1 3 2,542 0,059
Semana 2 3 0,161 0,923
Semana 3 3 2,303 0,080
Semana 4 3 1,311 0,273

Ao nivel de significancia de 5%, podemos concluir que ndo existem diferencas em relacéo
ao estado de recuperacdo matina de acordo com as faixas etarias consideradas, em nenhuma das

semanas deste estudo.
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3. DISCUSSAO DE RESULTADOS

Neste capitulo, procuram-se abordar os principais pontos de discusséo desta investigacao,

com base nos resultados obtidos e na revisao bibliografica.

Convém reforcar que nenhum estudo semelhante a este foi encontrado para a populacao
em causa, isto €, ndo foi encontrado nenhum estudo de avalie a relacdo entre a Recuperacao de
Recursos e 0 Engagement e, neste sentido, muitos dos resultados obtidos sdo comparados e
analisados tendo por base resultados encontrados em estudos realizados com profissionais de

outros ramos de atividade que ndo o ramo automovel.

Ainda, os estudos na area da recuperacdo de recursos sdo bastante escassos, e ainda mais

no que se refere a estudos longitudinais (Sonnentag & Geurts, 2009).

Para responder as hipoteses de investigacdo definidas inicialmente e aos objetivos deste
estudo foram realizados os procedimentos estatisticos considerados mais adequados para tal. De
forma a facilitar a exposicéo dos resultados, optou-se por discutir os resultados em funcéo de cada
hipétese formulada e dos objetivos delineados.

Neste sentido, e relembrando o objetivo 1 - averiguar quais as estratégias de recuperacao
(o distanciamento psicolégico, o relaxamento, as experiéncias de aprendizagem, a percecao do
controlo do tempo livre e a qualidade e quantidade de sono) que contribuem para o processo de
recuperacao do individuo durante o fim de semana, foram tragadas as hip6teses H1, H2, H3, H4 e
H8.

Considerando a primeira hipétese — o estado de recuperacdo matinal na primeira semana é
explicado pelas variaveis sono, distanciamento psicologico do trabalho, relaxamento, experiéncias
de aprendizagem e controlo de tempo livre, os principais resultados observados mostram que
existem evidéncias estatisticamente significativas para se poder efetuar tal afirmacédo para as

variaveis sono, controlo do tempo livre e distanciamento psicolégico.

Verificamos que estas variaveis eram explicativas do modelo e que o sono, seguido do
controlo do tempo livre eram as principais varidveis que explicavam o estado de recuperacéo

matinal.

Estes resultados vao ao encontro do estudo de Binnewies (2008) que refere que o sono tem
um papel muito importante no processo de recuperacéo de recursos.

Para além do sono, o controlo do tempo livre na primeira semana, também ocupa um lugar
muito importante na explicacdo do estado de recuperacdo matinal. Na nossa amostra predominam

sujeitos casados (70%) e com filhos, isto &, apenas 32% dos individuos nao tem filhos. Estas duas
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caracteristicas nesta amostra implicam, a maior parte das vezes, maiores responsabilidades
familiares. Estas responsabilidades acabam por ter um forte impacto no tempo livre durante o fim
de semana e por vezes o individuo acaba por ndo usar este tempo da maneira de que gostaria, ou

seja, acabar por “ter que” realizar algumas tarefas menos desejadas.

O fim de semana é dos principais momentos que o individuo tem para recuperar 0Ss seus
recursos (Rook & Zijlstra, 2006), mas nos dias de hoje, este tempo livre ndo é usado apenas para
recuperar mas para cumprir compromissos fora do trabalho. Exemplo disto séo os filhos menores
gue atualmente tém cada vez mais cedo uma vida social muito ativa, e acabam por “arrastar” os
pais para as suas atividades. Para Sonnentag & Zijlstra (2006) uma sobrecarga de tarefas

familiares vai influenciar a avaliacdo das experiéncias de recuperacao do seu préprio tempo livre.

N

No que se refere a segunda hipotese — o estado de recuperacdo matinal na segunda
semana € explicado pelas variaveis sono, distanciamento psicolégico do trabalho, relaxamento,
experiéncias de aprendizagem e controlo de tempo livre, as conclusBes sdo as mesmas da

primeira semana.

Relativamente a terceira hipétese - o estado de recuperacdo matinal na terceira semana é
explicado pelas varidveis sono, distanciamento psicologico do trabalho, relaxamento, experiéncias
de aprendizagem e controlo de tempo livre, voltamos a ter o sono e o controlo do tempo livre como
variaveis significativas para a explicagdo do modelo, mas temos ainda as experiéncias de

aprendizagem a contribuir para a explicacdo do modelo nesta terceira semana.

Na quarta hipotese — o estado de recuperacdo matinal na quarta semana é explicado pelas
variaveis sono, distanciamento psicolégico do trabalho, relaxamento, experiéncias de
aprendizagem e controlo de tempo livre, as conclusdes que chegamos sdo as mesmas que na

terceira semana.

Assim, 0 sono e o controlo do tempo livre séo fatores significativos que explicam o estado

de recuperacdo matinal ao longo das quatro semanas.

No entanto, na terceira e na quarta semana, para além destas duas variaveis, também as
experiéncias de aprendizagem s&o significativas e contribuem para explicar o estado de
recuperacdo matinal. Na quarta semana, as experiéncias de aprendizagem sao mesmo a variavel

mais explicativa do estado de recuperacdo matinal.

Desta forma, por exemplo frequentar um workshop, pode ser uma forma destes individuos
recuperarem recursos durante o fim de semana, mas maioritariamente, o sono e o controlo do
tempo livre séo as variaveis que mais contribuem para o estado de recuperacédo matinal apés o fim

de semana. Apesar de no nosso estudo apenas esta variavel ser explicativa do estado de
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recuperacdo matinal, outros estudos demonstram que para além destas trés, as variaveis
distanciamento psicolégico do trabalho e relaxamento sdo muito importantes para o estado de
recuperacdo matinal (Binnewies, 2008; Siltaloppi, Kinnunen, & Feldt, 2009) Sugerimos, desta

forma, replicar este estudo com uma amostra maior no sentido de confirmar estes resultados.

No que diz respeito a hipétese 8 - as necessidades de recuperacado variam de acordo com a
idade dos inquiridos, ndo conseguimos concluir que exista correlacdo negativa.

Assim, ndo podemos concluir que os individuos com mais idade apresentam uma menor
recuperagcao matinal do que os individuos mais novos. No entanto, concluimos que na segunda
semana, existe uma relacdo negativa entre a idade e o relaxamento e entre a idade e as
experiéncias de aprendizagem. Ainda, existe igualmente uma relagdo negativa entre a idade e as

experiéncias de aprendizagem durante a primeira semana.

Relativamente ao objetivo 2 que era - analisar a relacdo entre o estado de recuperacdo
alcancado durante o fim de semana e o engagement durante a semana, nomeadamente através

das dimens0es vigor, dedicacéo e absorcéo no trabalho.
Para este objetivo foram tragadas as hipéteses H5, H6 e H7.

No que diz respeito a hipétese 5 - o estado de recuperacdo de recursos na manha de
segunda-feira esta positivamente correlacionado com a percecdo do engagement nas quatro

semanas de trabalho, avaliada a sexta-feira, podemos confirmar a mesma.

Estudos anteriores tinham obtido resultados similares. Segundo Sonnentag (2003) os niveis
de engagement sdo mais elevados nos dias em que os trabalhadores se sentem recuperados, em
comparacao com o0s dias em que 0s seus recursos nao estdo no seu melhor e isto vai implicar que
os trabalhadores apresentem melhor desempenho, e que no fundo traga uma vantagem
competitiva a empresa (Bakker, Demerouti, & Xanthopoulou, 2012; Bakker, Schaufeli, Leiter &
Taris, 2008).

Para alguns autores (Schaufeli & Bakker, 2004; Acosta, Salanova, & Llorens, 2012), o
engagement € um estado persistente, motivacional afetivo-cognitivo, caracterizado pelo vigor,

dedicacéo e a absorcéo.

Em termos médios, na variavel Vigor os individuos apresentam como resposta “Bastantes

vezes”, ou seja, no seu trabalho apresentam-se com muita energia.

Relativamente a Dedicacdo, a média das respostas mantem-se, ou seja, estamos perante
trabalhadores que se identificam fortemente com o trabalho, e o consideram um experiéncia

importante e desafiadora. Provavelmente, estes sentimentos advém da ligacédo dos trabalhadores
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a empresa, nomeadamente uma possivel identificacdo de valores e admiracdo pelo fundador do

Grupo.

No que diz respeito a Absorcdo, as respostas também rondam o “Bastantes vezes”, assim,
estamos perante trabalhadores envolvidos e emersos no seu trabalho, e que podem sentir uma

certa dificuldade em se distanciarem do mesmo.

Estas trés variaveis sdo a base para que possamos referir que o trabalhador se sente
envolvido no seu trabalho e para isto contribui a sua recuperacdo alcancada durante o fim de
semana. Resumindo, o estado de recuperagdo matinal esta relacionado positivamente com o

engagement, em todas as semanas.

No que diz respeito a hipotese 6 - existem diferencas no que concerne ao género em
relacdo ao engagement e ao estado de recuperacdo matinal, podemos confirmar esta hipotese,
apenas no que diz respeito ao estado de recuperacdo matinal. Assim, verificam-se diferencas
entre individuos de sexo diferente na primeira semana. Relativamente ao engagement, as trés
primeiras semanas os individuos do sexo masculino e os do sexo feminino ndo apresentam
diferencas significativas. No entanto, na quarta semana verifica-se que existe diferenca no
engagement entre individuos do sexo masculino e do sexo feminino. Durante a elaboragdo deste
estudo ndo foram encontradas outras investigacdes para que se procedesse a comparacao de

resultados.

No que diz respeito & hipétese 7 - existem diferengas no engagement de acordo com a
idade dos inquiridos, podemos concluir que entre as diferentes faixas etérias, os resultados
mostram que ndo existem diferencas significativas no engagement em nenhuma das quatro

semanas.

Pode-se entdo afirmar o vigor, a dedicacdo, a absor¢cédo ndo variam de acordo com a faixa
etaria dos sujeitos desta amostra. Na nossa amostra, a idade ndo teve impacto nestas dimensoes,
0 que representa uma vantagem para uma organizacdo onde a média das idades ronda os 40

anos.

Segundo Sonnentag (citado por Bakker, Demerouti, & Xanthopoulou, 2012) os niveis de
engagement sdo mais elevados quando os individuos estdo melhor recuperados de manha e faz
com gue 0s mesmos se sintam mais eficientes, otimistas, proactivos e com vontade de trabalhar,
em comparagdo com o0s dias em que 0s recursos ndo estdo totalmente recuperados. Neste
seguimento, os colaboradores precisam de se sentir energéticos, dedicados e absorvidos pelo seu

trabalho para se sentirem envolvidos com 0 mesmo.
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CONCLUSOES

Este estudo permitiu avaliar o impacto que a recuperagdo de recursos, ocorrida no fim de
semana, tem no engagement nos trabalhadores do sector automével. Foi ainda possivel extrair

alguns dados relativamente a caracterizacédo sociodemografica dos referidos trabalhadores.

Os principais resultados encontrados permitem concluir que as experiéncias de
relaxamento efetuadas durante o fim de semana tém impacto no estado de recuperagdo matinal

dos trabalhadores.

Verifica-se também que o estado de recuperacdo matinal influencia o engagement

empresarial.

Para melhor interpretacdo dos resultados desta investigacdo, € importante considerar
algumas limitacbes metodoldgicas a esta associadas, ndo se pretendendo terminar sem

apresentar também algumas sugestoes.

Este estudo foi realizado num grupo de capital familiar, e este facto pode originar
diferengas na perspetiva dos trabalhadores. Assim, era importante existirem mais investigacoes
relacionadas com esta tematica, em empresas idénticas a deste estudo e também em empresas
ditas ndo familiares, para conclusdes mais abrangentes. Com isto, a ideia seria facilitar a tarefa

das organizacdes aquando da definicdo de estratégias futuras.

Convém salientar que apesar de ndo ter sido avaliado em nenhuma escala, o
desempenho do trabalhador sera maior quando maior for o engagement (Rebocho, Semedo, &

Santos, 2011). Sugere-se que estudos futuros nesta area tenham em conta esta variavel.

Ainda, neste estudo, ndo tivemos em conta o papel das chefias. Contudo, os gestores
também tém um papel muito importante no desenvolvimento do engagement dentro das
organizagfes pois muitas vezes sdo 0s responsaveis pelas condi¢cbes e ambiente de trabalho.
Estudos mostram que a forma como os gestores atuam influencia as exigéncias e recursos dos
individuos e podem afetar o engagement dos mesmos (Bakker, Demerouti, & Xanthopoulou,
2012). Desta forma, em futuros estudos, seria importante também analisar esta e outras variaveis

sujeitas de influenciar o ambiente organizacional.

A gestéo de pessoas e 0 ambiente organizacional sdo fatores intangiveis interessantes de
serem analisados, bem como a sua influéncia no comportamento de um individuo numa

organizagéo.
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Espera-se que este estudo seja um contributo positivo para esta e outras organizacgoes,
por forma a, entenderem melhor as capacidades e os recursos dos seus colaboradores, e que é

sempre possivel fazer melhor com os recursos que estao disponiveis na organizagao.
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ANEXO | - Questionario UWES

Questionéario do bem estar e Trabalho (UWES) ©

As seguintes perguntas referem-se aos sentimentos de algumas pessoas com relagéo ao seu trabalho. Por favor, leia atentamente cada um dos itens a seguir e responda se ja

experimentou o que é relatado, em relagéo a seu trabalho. Caso nunca tenha tido tal sentimento, responda “0" (zero) na coluna ao lado. Em caso afirmativo, indique a freqtiéncia (de 1

a 6) que descreveria melhor seus sentimentos, conforme a descricdo abaixo:

Coloque aqui o seu PIN: [

0 1 2 3 4 5 6
uase | Algumas | Regular- [Bastantes| Quase
Nunca Q 9 Y Q Sempre
nunca | vezes | mente | vezes [ sempre

E1. No meu trabalho sinto-me cheia(0) de energia

E2. Acho que o meu trabalho tem muito significado e utilidade

E3. O tempo passa “a voar" quando estou a trabalhar

E4. No meu trabalho sinto-me com forca e vitalidade

E5. Estou entusiasmada(o) com o meu trabalho

E6. Quando estou a trabalhar esqueco tudo o que se passa ao meu redor

E7. O meu trabalho inspira-me

E8. Quando me levanto de manh4, sinto vontade de ir trabalhar

E9. Sinto-me feliz quando estou a trabalhar intensamente

E10. Estou orgulhosa(o) do que faco neste trabalho

E11. Estou imersa(o) no meu trabalho

E12. Sou capaz de trabalhar por periodos de tempo muito longos

E13. O meu trabalho é desafiante paramim

E14. "Deixo-me levar" pelo trabalho

E15. Sou uma pessoa com muita resisténcia mental no meu trabalho

E16. E-me dificil desligar-me do meu trabalho

E17. No meu trabalho sou sempre perseverante (ndo desisto), mesmo quando as coisas ndo estdo a correr bem

© Schaufeli & Bakker (2003). A utilizacdo do Questionario do bem estar e Trabalho (UWES) esté4 autorizada para pesquisas cientfficas sem fins comerciais. O uso comercial e/ou ndo

cientifico est& proibido, a menos que haja uma permisséo prévia e escrita admitida pelos autores.
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ANEXO II - Questionario Experiéncias de Recuperacao segunda-feira (ERS)

QUESTIONARIO DE EXPERIENCIAS DE RECUPERAGAO SEGUNDA-FEIRA PELA MANHA

Coloque aqui o seu PIN:

Muito Mau Mau Bom Muito bom
R1- Durante o fim-de-semana a qualidade do meu sono foi:
Responda agora assinalando com um X a opgéo que melhor descreva o seu grau de concordancia com cada situagao.
1 2 3 4 5
Discordo Discordo Nem concordo concordo Concordo

completamente

nemdiscordo

completamente

R2 - Durante o fim-de-semana dormi o suficiente

R3 - Durante o fim-de-semana dormi menos do que o usual

R4 - Durante o fim-de-semana dormi muito pouco

Durante o fim-de-semana...

RS - ... Esqueci-me completamente do trabalho

R6 - ... Nunca pensei no trabalho

R7 - ... Distanciei-me completamente do trabalho

R8- ... Fizum intervalo nas exigéncias do trabalho

R9 - ... Atirei o trabalho para tras das costas e relaxei

R10- ... Executei actividades relaxantes

R11- ... Usei o tempo pararelaxar

R12 - ... Passei algum tempo com actividades de lazer

R13- ... Aprendi coisas novas

R14 - ... Procurei desafios intelectuais

R15- ... Realizei actividades desafiadoras

R16 - ... Dediquei-me a actividades que alargaram os meus horizontes

R17 - ... Senti que posso decidir por mim o que fazer

R18- ... Defini a minha agenda (o que fazer e quando fazer)

R19 - ... Defini por mim préprio(a) como ocupar 0 meu tempo

R20 - ... Tratei do que tinha a tratar @ minha maneira

Estamanha sinto-me...

R21 - ... Completamente descansado(a)

R22 - ... Fisicamente revigorado(a)

R23- ... Mentalmente revigorado(a)

R24 - ... Cheio(a) de nova energia
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ANEXO Il - Questionario Sécio-Profissional

Questionario de identificagéo
SITUACAO PESSOAL E FAMILIAR

1. Sexo: [d Masculino 0 Feminino

2. |dade: anos

3. Estado civil:

LISolteiro(a) [ICasado(a) /unido de facto

LIViavo(a) [IDivorciado (a)/separado(a)

4. Namero de filhos (coloque o n° de filhos dentro do respectivo quadrado):

[JCom menos de 2 anos ClEntre 3 e 6 anos
CIEntre 7 e 10 anos OEntre 11 e 15 anos
OEntre 16 e 20 anos [OMais de 20 anos

5. Habilitacdes literarias:

LIEnsino obrigatorio LIEnsino secundério
[IBacharelato [Licenciatura
[IP6s-Graduacdo/mestrado [IDoutoramento

SITUACAO PROFISSIONAL
1. N° de anos de servigo (aproximadamente) anos

2. Nome da Empresa
OTCAP [Caetano Auto

ORigor LOutra

3. Tipo (s) de funcdo que executa

OTécnico [JRececionista
OProfissional de Pecas CJAssessor de servi¢co
OVendedor CChefe de vendas
LIDiretor

[1Outro. Qual?
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4. Vinculo laboral

LIEstagiario [IContrato a termo

[CIContrato sem termo [JRecibos Verdes

5. Horas de trabalho diarias habituais (incluindo horas extras)

[IMenos de 7 horas 18 horas (horario contratual)

[OMais de 9 horas

Muito obrigada pela sua colaboracgéao!
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ANEXO IV - Contrato de Investigacéo

CONTRATO DE INVESTIGACAO

Caro (a) Colega,

O meu nome é Vera Gomes e trabalho na Toyota Caetano Portugal, no Departamento Comercial e Apoio a Rede, na
area de Acessorios e Merchandising.

Encontro-me a fazer uma dissertacdo no ambito do mestrado em Gest&o das Organizagdes — ramo empresas, na APNOR
(Associacao de Politécnicos do Norte). O meu objetivo € avaliar as estratégias de recuperacdo do stress em profissionais

do ramo automdvel, bem como o seu impacto no envolvimento profissional (engagement).

Solicito o seu contributo na minha recolha de dados.

Com a sua participacdo nesta investigacao e, desde que preencha todos os questionarios até ao fim da investigacao,

fica habilitado a um prémio a sortear entre todos os participantes que tenham concluido completamente a

investigacdo (mais informagdes em anexo).

A participagdo nesta investigagdo implica a resposta a 2 questiondrios distintos semanalmente, um a segunda-feira e

outro a sexta-feira, durante 4 semanas consecutivas (entre 6 e 31 de Maio de 2013), o que Ihe ocuparéa cerca de 5
minutos/semana.

No dia em que o questionario deve ser preenchido, recebera um e-mail com um link que permite aceder ao seu
preenchimento.

Para todas os dados garanto a completa confidencialidade sendo estes apenas utilizados para fins de investigacdo
cientifica.

Para que possa comparar os dados individuais ao longo de todo o processo de investigacdo, solicito em todos o0s
questionarios, a colocagdo de um PIN/c6digo pessoal, no local destacado para o efeito.

O PIN deve ser constituido pelas trés primeiras letras do més em que nasceu e pelos 2 Ultimos digitos do seu nimero de
contribuinte.

(Exemplo: Se nasceu em FEVEREIRO e o seu Contribuinte tem o n® 217750699, o seu PIN sera: FEV699)

O seguinte link permite aceder ao questionario sécio-profissional (questionario inicial):
https://qtrial.qualtrics.com/SE/?SID=SV_86vAgnQkNcdkTGt

Caso por algum motivo néo consiga aceder aos links enviados, ou se observar alguma irregularidade durante o
preenchimento agrade¢o que me comunique para que eu possa enviar o questionario através de outro formato.

Recebera o proximo questionario no dia 6 de Maio.
A sua participagdo é valiosa!
Desde ja agradego a sua colaboracao!
Cumprimentos,
Vera Gomes
Contacto telefonico: 914 700 704
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ANEXO V - Informagé&o acerca dos questionarios

ESTUDO IMPACTO DAS ESTRATEGIAS DE RECUPERA(;AO DE STRESS NO ENGAGEMENT
PROFISSIONAL
A presente investigacio enquadra-se no ambito do mestrado em Gestédo das Organizagdes — ramo
empresas, na APNOR (Associa¢do de Politécnicos do Norte).
O seu objetivo é avaliar as Estratégias de Recuperacdo do stress em profissionais do Grupo

Salvador Caetano, bem como o seu impacto no envolvimento profissional (engagement).

A participacdo nesta investigacdo implicara a resposta a 2 questionarios semanais, um no inicio da
semana e outro no final da semana, durante quatro semanas de trabalho, o que Ihe ocupara cerca
de 2 minutos/semana.

Os questionérios serdo enviados no dia anterior através de um link e deverao ser preenchidos on-
line.

Para todas as respostas garantimos a completa confidencialidade. Como tal, solicitamos que em todos 0s
guestionarios que preencher, cologue um PIN/cédigo pessoal, no local destacado para tal. Este PIN,
permitir-nos-a comparar os dados individuais ao longo de todo o processo de investigacdo. Este PIN sera
constituido pelas trés primeiras letras do més em que nasceu e pelos 2 Ultimos digitos do nimero do seu
Bilhete de Identidade.

Exemplo: Se nasceu em FEVEREIRO e o seu Bl tem o n°® 13325177, o seu PIN sera:

Por favor, comece por inscrever o seu PIN, segundo o exemplo atras referido.

As 3 12 |etras do més do seu nascimento
Os dois Ultimos digitos do seu Bl/Cartao Cidadao

Neste primeiro questionario encontrara questdes relacionadas com os seus dados biogréficos e
com a sua percecao sobre a sua atividade profissional.

Muito obrigada pela sua colaboracéo!
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ANEXO VI - Prémio / Sorteio

“Escolha uma experiéncia entre as mais de 300 experiéncias de lazer a escolha.
Uma noite num antigo palacio, um reflgio a beira-mar, ou uma cabana na montanha sob
0 céu estrelado. Estes e muitos mais, séo os destinos que escolhemos para si.

De norte a sul reservdmos-lhe aqueles cantinhos especiais que tornarao todas as
experiéncias memoraveis. Viva-as intensamente.

Sinta-se bem, sinta-se feliz! Funda-se com o bem-estar e a leveza,
ponha fim ao stress!”
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