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Resumo

A realidade atual das condicdes de trabalho revela um cenario desafiador e
exigente para os profissionais. Cargas horarias excessivas, altos niveis de stress, assim
como fastigiosas exigéncias cognitivas e emocionais sdo alguns dos desafios
enfrentados pelos trabalhadores. Face a este cenario atual, a promocéo do bem-estar e
da performance no trabalho tem-se tornado uma das principais preocupagdes no ambito

da salde organizacional.

O bem-estar no trabalho pode ser obtido de variadas formas. O presente estudo
propGem-se a analisar se existe relacdo entre as Orientacdes individuais para o Bem-
Estar e a Experiéncia de Recuperacao dos trabalhadores, tendo em conta a Capacidade

Heddnica dos mesmos.

Os resultados revelam que as orientacbes heddnicas e eudaimonicas detém
papéis distintos nas experiéncias de recuperacdo. A Eudaimonia apenas se correlaciona
significativamente com a experiéncia de Mestria, e de forma negativa com o
Afastamento Psicoldgico. A Hedonia, correlaciona-se significativamente com todas as
experiencias de recuperacdo, a excecdo da Mestria. Isto enfatiza a necessidade de
desenvolver estratégias de gestdo de stress e recuperacdo do trabalho que tenham em

consideracdo as orientacOes individuais.

Adicionalmente, a Capacidade Hedonica, mais concretamente Sucesso
Heddnico, demonstrou ter um efeito mediador significativo entre as variaveis
analisadas, revelando ser um possivel mecanismo que facilita a experienciacdo destes

diferentes tipos de recuperagéo.

Contudo, estudos futuros sdo necessarios para confirmar se niveis mais elevados
de experiéncias de recuperacgdo se traduzem em maiores niveis de recuperacdo geral do
individuo, ou se revelam uma maior necessidade de experienciar esses tipos de

recuperacdo, devido a baixos niveis de recuperacéo geral.

Palavras-chave: Orientacbes; Bem-Estar; Capacidade Hedonica; Experiéncia

Recuperacéo.



Abstract

The current reality of working conditions presents a challenging and demanding
scenario for professionals. Excessive working hours, high levels of stress, as well as
demanding cognitive and emotional requirements are some of the challenges faced by
workers. In the face of this current scenario, promoting well-being and performance at

work has become one of the main concerns in the field of organizational health.

Well-being at work can be achieved in various ways. The present study aims to
analyse whether individual Well-Being Orientations influence workers' Recovery

Experiences, considering their Hedonic Capacity.

The results reveal that hedonic and eudaimonic orientations play distinct roles in
recovery experiences. Eudaimonia is only significantly correlated with Mastery
experience and is negatively correlated with Psychological Detachment. Hedonia is
significantly correlated with all recovery experiences, except for Mastery. This
emphasizes the need to develop stress management and work recovery strategies that

take individual orientations into consideration.

Additionally, Hedonic Capacity, specifically Hedonic Success, demonstrated a
significant mediating effect between the analysed variables, proving to be a potential
mechanism that facilitates the experience of these different types of recovery.

However, further studies are needed to examine whether higher levels in
different types of recovery experiences translate into higher overall individual recovery
levels, or if they indicate a greater need to experience these types of recovery due to low

overall recovery levels.

Keywords: Orientations; Well-Being; Hedonic Capacity; Recovery Experience.
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Introducéo

“Os fins justificam os meios”. Esta ¢ a visao atual sobre o mundo de trabalho.
Uma visdo amplamente difundida na nossa sociedade, na qual os resultados alcangados
no ambiente de trabalho sdo considerados prioritarios, muitas vezes em detrimento do
bem-estar e da salde dos trabalhadores. Sim, o trabalho é uma componente
indispensavel da vida do ser humano, pois além de prover meios de subsisténcia
individual, também esta intrinsecamente ligado a identidade e senso de propdsito das
pessoas. Contudo, a realidade atual das condi¢des de trabalho revela um cenério
desafiador e exigente para os profissionais. No mundo contemporaneo, a discussao
sobre o papel do trabalho profissional e as condi¢es em que é exercido tem ganhado
cada vez mais relevancia. Cargas horérias excessivas, altos niveis de stress e
inseguranca profissional, assim como fastigiosas exigéncias cognitivas e emaocionais,
sdo apenas algumas das adversidades enfrentadas pelos trabalhadores (Sonnentag e
Fritz, 2014).

Nesta 6tica, a promocdo do bem-estar e da performance no trabalho tem-se
tornado uma das principais preocupacdes no ambito da salde organizacional (Peird et
al., 2019). O stress no trabalho tem-se transformado numa crise de salde a escala
global, que causa aumentos significativos na probabilidade de desenvolvimento de
problemas de salde fisica e mental, contribuindo para um aumento exponencial de
custos de saude e mau desempenho laboral (Goh et al., 2016; Headrick et al., 2022;
Pfeffer, 2018). Estudos como o de Headrick e colaboradores (2022) tém destacado a
magnitude desses problemas, evidenciando a necessidade e a importancia de um olhar
critico e reflexivo sobre as préticas laborais e encontrar alternativas que promovam
tanto o bem-estar, como a performance no ambiente de trabalho, de modo a encontrar
um equilibrio entre os objetivos organizacionais € o cuidado com as pessoas que
compdem as organizacdes. Afinal, a teoria do bem-estar subjetivo (Bakker e Oerlemans,
2011) reconhece a saude, o bem-estar dos individuos e a satisfacdo no trabalho como
fundamentais para o alcance de resultados sustentaveis e construgdo de organizagoes

bem-sucedidas.

No entanto, esta promocao de bem-estar no local de trabalho ndo € linear. Esta
dependente de inimeros fatores situacionais, quer a nivel macro (politicas e leis) quer a
nivel meso (empresas e organizacgdes), fatores estes que na grande maioria estdo fora do

controlo dos individuos. Porém, a obtencdo de bem-estar estd também dependente de
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fatores individuais, que diferem de pessoa para pessoa e sobre 0s quais a nossa
capacidade de acdo é maior. Podem existir, portanto, diferentes maneiras através das
quais as pessoas procuram obter bem-estar no trabalho (Peir6 et al., 2019).

A forma através da qual o ser humano procura obter bem-estar € um topico que
tem vindo a ser vastamente investigado nos campos da filosofia, psicologia e ciéncias
humanas (Giuntoli et al., 2020). Ao longo dos anos, varias perspetivas filosoficas foram
apresentadas com vista a insinuar o que constitui o bem-estar humano (Huta e
Waterman, 2013). Historicamente, esta rica tapecaria de pontos de vista culminou em
duas perspetivas principais sobre a procura de obtencdo de bem-estar. O ser humano
pode procurar obter bem-estar através da busca pelo prazer, satisfacdo, conforto ou
relaxamento, sendo esta perspetiva denominada de perspetiva hedonica. Ademais, o ser
humano pode ainda procurar atingir bem-estar na vida ao procurar desenvolver e atingir
a melhor versdo de si proprio, de acordo com os seus valores e principios, sendo esta

perspetiva denominada de perspetiva eudaimonica (Huta e Ryan, 2009).

Eudaimonia e Hedonia
Evolucéo Historica

O hedonismo e o eudaimonismo, como filosofias éticas, representam esforcos
conjuntos para responder a questdes fundamentais sobre o que constitui uma “vida boa”
ou uma “vida bem-vivida” (Huta e Waterman, 2013). A perspetiva heddnica sustenta
que a obtencdo do bem-estar esta, portanto, associado a busca por prazer, diversdo e
auséncia de desconforto, englobando um amplo espectro de experiéncias, desde prazeres
fisicos até os emocionais e cognitivos, como o prazer derivado de interagdes sociais ou
expressdes artisticas. No século 1V a.C., Aristipo proclamou que a busca do prazer € o

objetivo maximo da vida, independentemente de sua fonte (Huta e Ryan, 2009).

Em contrapartida, Aristoteles, defensor da perspetiva eudaimanica, rejeita a ideia
do filésofo supramencionado, considerando a busca pelo prazer uma abordagem
superficial e vulgar para a vida. Segundo esta perspetiva, qualquer atividade deve ser
realizada com vista a refletir a virtude, exceléncia e potencial do ser humano (Huta e
Waterman, 2013). Deste modo, exemplos de Eudaimonia incluem agir de modo a
desenvolver o potencial maximo de uma pessoa, exercendo virtudes como a bondade e
gratiddo (Huta e Ryan, 2009).



Esta diversidade de perspetivas no campo da filosofia contribuiu para os
desafios enfrentados no estudo cientifico e empirico dos conceitos de Hedonia e
Eudaimonia. O interesse pela distingdo entre estes dois conceitos cresceu rapidamente
no campo da psicologia. O conceito de Eudaimonia comecou por surgir inicialmente em
teorias de personalidade, incluindo os modelos de autorrealizacdo propostos por Horney

(1950) e Maslow (1968), ou até mesmo a teoria do Daimon cunhada por May (1969).

Posteriormente, as primeiras investigaces empiricas que contrastaram
Eudaimonia e Hedonia como duas concecBes de bem-estar surgiram com Waterman
(1993). Desde entdo, o trabalho nessa area comecou a crescer rapidamente, ganhando
novo énfase apds um artigo de revisdo de Ryan e Deci (2001), que dividiu a literatura
tedrica e de pesquisa sobre bem-estar em perspetivas heddnicas e eudaimonicas.

(referéncias deste paragrafo em Huta e Waterman, 2013).

Este alargado interesse que recaiu sobre os conceitos de Hedonia e Eudaimonia,
apesar de uma tremenda contribuicéo para o desenvolvimento do conhecimento na area,
levantou também diversos desafios empiricos. Um dos principais desafios reside na
grande multiplicidade de defini¢fes concetuais e operacionais que surgiram para definir
0s conceitos de Hedonia e Eudaimonia. Inicialmente, esta diversidade revelou-se
positiva para impulsionar um campo de pesquisa relativamente novo e atingir uma
compreensdo mais abrangente e extensiva sobre o tema (Waterman, 2008). Porém, a
necessidade de uma revisdo sistematica que defina uma linguagem concetual comum
torna-se evidente de modo a produzir resultados empiricos mais consistentes (Huta e
Waterman, 2013).

Outro desafio levantado prende-se no facto de muitas vezes os termos Hedonia e
Eudaimonia serem tratados de forma assimétrica. A auséncia de simetria de
classificacdo dos termos vai posteriormente dificultar a comparacdo entre 0s conceitos.
Pesquisas empiricas realizaram andlises fatoriais exploratorias e confirmatorias que
representam hedonismo e eudemonismo como dois conceitos subjacentes distintos,
classificando, por exemplo, eudemonismo como forma de comportamento e hedonismo

como forma de sentir (Huta e Ryan, 2009; Huta e Waterman, 2013).

A literatura levanta ainda outro desafio que se prende com o facto dos termos
Hedonia e Eudaimonia serem utlizados, muitas vezes de forma arbitraria, por

investigadores fora da &rea, associando-0s com outros conceitos. Muitas vezes, 0S



termos sdo definidos de forma vaga, sem uma especificacdo de conceitos a que

pertencem, de que se distinguem e com 0s quais se correlacionam.

Categorizacao de Eudaimonia e Hedonia

De modo a combater estes desafios levantados, Huta e Waterman (2013) propde,
através de uma revisdo da literatura existente até a data, uma estrutura de categorizacdo
das definicGes de Hedonia e Eudaimonia. Segundo os autores, as defini¢des utilizadas
pelos investigadores na area podiam ser agrupadas em categorias, onde os resultados
com medidas da mesma categoria sdo mais semelhantes do que os resultados com

medidas presentes em categorias diferentes.

Sdo elas: orientacdes, que inclui valores, ideias, motivos, prioridades e objetivos
pessoais que orientam e definem a intencdo por detrds de um determinado
comportamento (por exemplo, procurar atingir exceléncia, procurar relaxar);
comportamentos, que inclui acBes e pensamentos sobre comportamentos especificos
gue uma pessoa realiza e caracteristicas dessas atividades (por exemplo, planear
objetivos, ir a um jogo); experiéncias, que engloba experiencias subjetivas, emocgoes e
avaliagdes cognitivas (por exemplo, afeto positivo, sentimento de valor);
funcionamento, que inclui indices de funcionamento psicoldgico positivo e salde
mental normalmente adquiridos apdés um periodo extenso de orientacbes e/ou
comportamentos hedonicos e/ou eudaimoénicos que decorrem dessas orientagdes (por

exemplo, autocontrolo, disciplina) (Huta e Waterman, 2013; Huta, 2016).

Huta e Waterman (2013) consideram as quatro categorias essenciais para uma
compreensdo completa de Hedonia e Eudaimonia, porém definem estes conceitos
primariamente como orientacfes. O termo orientagdes para o bem-estar foi cunhado por
Peterson et al. (2005 — ver Giuntoli, 2020) e mais tarde utlizado por Huta e Waterman
(2013) na sua revisao de literatura (Giuntoli et al., 2020). Orientacéo faz referéncia aos
valores, motivos e objetivos por detrds de um comportamento que uma pessoa
habitualmente persegue. Os valores sdo os critérios através dos quais um individuo
decide se uma acdo vale a pena ser perseguida. Os motivos sdo as razfes pessoais que
motivam determinado comportamento. Os objetivos sdo os resultados especificos que

uma pessoa busca alcancar através das acdes que procura realizar.

Apesar de distintos, estes conceitos sdo agrupados numa Unica categoria de

analise pois guiam as agdes das pessoas, representam o “porqué” de um comportamento



(Huta e Waterman, 2013). Experiéncias de bem-estar e funcionamento positivo tendem
a ser o resultado de longos periodos onde o individuo estd orientado para seguir um
certo estilo de vida saudavel. Segundo os autores, temos portanto, uma influencia mais
direta nas orientacGes para 0S N0SS0s comportamentos, e Nos comportamentos em si, do

que nas experiencias e funcionamento que delas advém.

Ademais, apesar de orientacGes e comportamentos poderem ser ambos mais
facilmente escolhidos pelo individuo do que as experiencias e funcionamento, Huta
(2016) considera as orientagdes a categoria mais fundamental. Diferentes pessoas
podem realizar 0 mesmo comportamento, mas serem motivados para razdes distintas.

Dai os autores tratarem Hedonia e Eudaimonia principalmente como orientagdes.

No presente estudo, os conceitos de Hedonia e Eudaimonia serdo também
tratados como orientacdes. Serdo igualmente tratados a nivel de traco e ndo estado. O
nivel de traco refere-se ao grau heddnico ou eudaimonico com que um individuo
habitualmente aborda as suas atividades, e presume-se relativamente estavel, contudo
ndo imutavel, pois pode evoluir ao longo do tempo. O nivel de estado representa o grau
heddnico ou eudaiménico de um individuo, num determinado momento, ou periodo de
tempo especifico (por exemplo, num dia especifico, numa semana especifica) ou num
tipo especifico de atividade ou circunstancia (por exemplo, no trabalho, quando

acompanhado por amigos) (Huta e Waterman, 2013).

Segundo esta categorizacdo, os individuos demonstram duas orientacdes
distintas, mas complementares, que orientam 0S seus comportamentos. A orientacdo
eudaimdnica é definida em quatro elementos: autenticidade, os valores verdadeiros e
genuinos de um individuo, e agir de acordo com os mesmos; significado, o valor que
uma determinada acdo tem e verdadeiramente importa para o individuo; exceléncia,
procurar atingir padrdes elevados de conduta, comportamento e desempenho;
crescimento, agir em direcdo a atingir o potencial maximo de uma pessoa, adquirindo
conhecimento e capacidades para tal (Huta, 2015). A orientacdo hedonica é definida
pela busca de dois elementos: prazer, experiencia de emogOes positivas, sensacoes
prazerosas e satisfacdo fisica e emocional; conforto, Relaxamento, auséncia de dor,
tranquilidade (Huta, 2016).

As orientacOes individuais para a busca de obtengdo de bem-estar podem,

portanto, ser analisadas a luz desta distingdo proposta por Huta. Duas pessoas podem



atingir o mesmo nivel de bem-estar (aferido através de medidas subjetivas de bem-estar)
e, contudo, demonstrarem motiva¢fes completamente distintas por detrds dos seus
comportamentos. Estudos evidenciam que por detras do mesmo comportamento podem
existir diferentes escolhas de objetivos pessoais, assim como preferéncias distintas em
relacdo as necessidades existenciais que os individuos buscam satisfazer (Giuntoli et al.,
2020).

O mesmo acontece no contexto profissional. As diferentes orientacGes para o
bem-estar dos individuos vao guiar e moldar os seus comportamentos no trabalho, e
consequentemente afetar o modo como respondem as nuances e exigéncias do mundo
de trabalho previamente mencionadas. Portanto, uma vez mais, a obtengdo de bem-estar
no trabalho ndo € de todo linear, sendo as orientacfes para 0 bem-estar dos individuos

um dos inameros fatores que a podem influenciar.

Recuperacéo

Outro fator preponderante para o bem-estar no contexto profissional é o nivel de
recuperacdo dos trabalhadores. O esfor¢o que € exigido em qualquer tipo de trabalho vai
requerer e consumir os recursos que um trabalhador tem disponiveis para essa tarefa. O
esgotamento e exaustdo desses recursos pode trazer repercussdes a nivel de bem-estar e
desempenho no trabalho (Sonnentag, 2003). De modo a evitar uma deterioracdo
continua destes recursos, a recuperacao do trabalho refere-se ao processo de diminuir ou
suprimir os sintomas psicolégicos e fisicos resultantes das tensGes causadas pelas

exigéncias laborais (Sonnentag e Fritz, 2014).

Segundo o Effort-Recovery Model (Meijman e Mulder, 1998 — ver Sonnentag e
Fritz, 2007), em situacfes normais, a auséncia de exposicdo a qualquer tipo de trabalho
ou exigéncia laboral permite ao individuo aliviar as tensbes causadas pelo trabalho,
dando lugar a que a recuperagdo ocorra. Para 0s autores, a ndo solicitacdo dos sistemas
funcionais que estavam sobrecarregados pelo trabalho, € uma condicdo prévia
necessaria para que ocorra o processo de recuperagdo (Craig, 1992; Sonnentag e Fritz,
2007).

A recuperacdo pode, portanto, ser conceptualizada como 0 processo oposto ao
processo de tensdo. Neste processo, 0s niveis de tensdo de um individuo aumentam

como resposta reativa a exposi¢do de qualquer tipo de fator stressor. Contrariamente, no
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processo de recuperacdo refere-se a restauracdo dos niveis anteriores de tensdo do
individuo, prévios a exposicdo do tal fator stressor (Sonnentag et al., 2017), aliviando
ou eliminando os estados fisicos ou psicologicos causados pelo evento stressor,
restaurando os niveis de bem-estar e desempenho iniciais do sujeito (Sonnentag e Bayer,
2005). Para que este processo ocorra, para alem de ser necessario ndo serem feitas
novas exigéncias sobre os recursos internos do individuo que foram utilizados durante o
trabalho, a Conservation Resources Theory (Hobfoll, 1998 — Sonnentag e Fritz, 2007)
postula que os individuos tém que adquirir novos recursos e restaurar 0s previamente
ameacados ou esgotados, como a energia e disposi¢do da pessoa para o trabalho. Ambos
estes modelos sugerem, entéo, estas duas vias distintas, mas complementares, pelo qual

a recuperacao pode ocorrer.

Categorizacao de Recuperacao

Importante enfatizar que a recuperacdo na literatura é vista como um processo.
Quando analisado como tal, os investigadores englobam as atividades de recuperacao
(i.e., 0 que é que as pessoas estdo a fazer fora dos seus horarios de trabalho) e as
experiéncias de recuperacdo (i.e., qual o estado psicologico das pessoas fora dos seus
horarios de trabalho) que resultam no restaurar dos indicadores de tensdo dos
individuos, como totalidade deste processo. Apesar destes conceitos ndo serem
totalmente independentes, visto que para um determinado sujeito uma atividade
especifica vai resultar numa experiéncia especifica, € importante serem tidos em conta

em separado (Sonnentag et al., 2017).

Atividades de recuperacao.

Atividades de recuperacdo referem-se a atividade e comportamento especifico
que o individuo realiza durante os seus tempos livres, fora do horério de trabalho.
Sonnentag (2001) faz a distingdo entre duas amplas categorias de atividades de
recuperacdo: atividades de alto nivel de exigéncia e atividades de baixo nivel de

exigéncia.

A primeira categoria, atividades de alto nivel de exigéncia, compreende
atividades que um individuo tem que realizar, que tém um certo nivel de obrigacdo e
pouca margem para serem adiadas, incluindo: atividades relacionadas com o trabalho
(por exemplo, acabar um trabalho ou preparar uma apresentacéo para o dia seguinte);
atividades relacionadas com a vida pessoal do individuo (por exemplo, declarar o IRS);



atividades relacionadas com responsabilidades domésticas e de cuidados familiares
(Sonnentag, 2001).

Atividades relacionadas com o trabalho realizadas durante o tempo livre véo
recorrer a0S mesmo recursos que um sujeito utilizaria durante o seu horario normal de
trabalho, sendo que 0 processo recuperacdo ocorre quando esses Mesmos recursos
deixam de ser exigidos. Salvo algumas excecdes, € isso 0 que acontece durante
atividades relacionadas com responsabilidades domésticas e de cuidados familiares,
oferecendo a oportunidade do sujeito recuperar 0s seus recursos. Porém, estas atividades
ndo deixam de ser exigentes, requerendo que os individuos utilizem 0s mesmos recursos
que necessitam na sua profissdo, mas para outro proposito, podendo levar a exaustdo

dos mesmos e excedendo os potenciais efeitos benéficos (Sonnentag, 2001).

A segunda categoria, atividades de baixo nivel de exigéncia, compreende
atividades com potencial de recuperacdo que promovem o restauro dos recursos
esgotados. Incluem: atividades de esforco reduzido (por exemplo, ver televiséo, ler uma
revista); atividades sociais (por exemplo, ir a uma festa, reunir com familiares);
atividade fisica (por exemplo, andar, praticar desporto). Atividades de esfor¢o reduzido
sdo relativamente passivas pois representam atividades de baixo nivel de ativacdo. Isto
implica que os recursos utilizados para responder as exigéncias laborais ndo sao
requeridos, podendo o seu funcionamento ser restaurado ao seu potencial normal. Pode-

se portanto assumir que estas atividades tém o potencial de promover recuperagéo.

As atividades sociais também apresentam dois mecanismos através dos quais
podem promover estes mesmos efeitos de recuperacdo. Este tipo de atividade
providencia uma oportunidade de suporte social, que esta diretamente correlacionado
com efeitos positivos no bem-estar individual. Ademais, durante estas atividades, ndo

sdo colocadas mais exigéncias nos recursos a utilizar no trabalho.

A atividade fisica requer o uso de recursos habitualmente diferentes do que
aqueles que os sujeitos utilizam no seu trabalho (com excecdo de atletas e desportistas
de alta competicdo e individuos que exercem trabalhos com tremendas exigéncias

fisicas), potenciando o processo de recuperacao (Sonnentag, 2001).

Atividades de Recuperacao: Estado de Arte.
Os resultados que a literatura apresenta relativamente a relagéo destes diferentes

tipos de atividades com o processo de recuperacdo sao, em parte, ambivalentes. No que
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concerne as atividades de alto nivel de exigéncia, diversos autores apontam para um
impacto negativo da realizacdo de atividades relacionadas com o trabalho em varios
indicadores de bem-estar individual (baixos niveis de bem-estar ao longo da noite
(Sonnentag, 2001; Sonnentag e Zijlstra, 2006) e baixos niveis de felicidade e vigor na
hora de dormir (Bakker et al., 2013), bem como baixos niveis de vigor na manha
seguinte (ten Brummelhuis e Bakker, 2012) e alto esgotamento e baixos niveis de
recuperacdo de energia pela manhad (ten Brummelhuis e Trougakos, 2014). Contudo
outros autores ndo encontraram associa¢des significativas entre este tipo de atividades e
um detrimento no bem-estar individual (Oerlemans, Bakker e Demerouti, 2014;

Sonnentag e Bayer, 2005; Sonnentag e Natter, 2004).

As atividades domésticas demonstraram ser um tipo de atividade ambigua onde,
devido a amplitude da categoria, esta incluia atividades que tanto causavam desgaste
como atividades com potencial de recuperacdo, sendo que a maioria dos estudos néo
conseguiu estabelecer relagdes significativas entre este tipo de atividade e recuperagéo
(Oerlemans et al., 2014; Sonnentag, 2001; Sonnentag e Zijlstra, 2006; ten Brummelhuis
e Bakker, 2012; ten Brummelhuis e Trougakos, 2014; van Hooff, Geurts, Beckers e
Kompier, 2011).

No que concerne atividades de baixo nivel de exigéncia, as atividades de esforco
reduzido apresentaram resultados mistos, possivelmente devido a fatores como
preferéncias pessoais e o tipo de atividade especifico realizada. Isto levou a que alguns
estudos reportassem associacdes positivas entre a quantidade de tempo dedicada a
atividades passivas de baixo esforco e indicadores de bem-estar no nivel diario
(Oerlemans e Bakker, 2014; Sonnentag, 2001; ten Brummelhuis e Bakker, 2012; ten
Brummelhuis e Trougakos, 2014), enquanto outros ndo encontraram estas associacdes
(Oerlemans et al., 2014; Sonnentag e Zijlstra, 2006; van Hooff et al., 2011).

Relativamente as atividades sociais, a maioria dos estudos reportou que estas
estavam associadas a um aumento no bem-estar ao longo da noite (Sonnentag, 2001), a
um elevado nivel de vigor durante a noite (Oerlemans e Bakker, 2014) e a uma baixa
necessidade de recuperacdo na hora de dormir (Sonnentag e Zijlstra, 2006).
Adicionalmente, o tempo gasto em atividades sociais durante o fim de semana foi
também associado a um aumento no bem-estar (Fritz e Sonnentag, 2005). Foram poucos

o0s estudos que relataram ndo existir associacdo entre atividades sociais com indicadores



de bem-estar (Oerlemans et al., 2014; Sonnentag e Bayer, 2005) ou até mesmo uma

associacdo negativa (Sonnentag e Natter, 2004).

Os resultados da atividades fisicas no processo de recuperacao parecem ter sido
0s mais consistentes, sendo reportado que o tempo gasto em atividades fisicas durante a
noite impacta positivamente o vigor noturno (Oerlemans e Bakker, 2014), provoca
aumentos no bem-estar (Sonnentag, 2001) e afeto positivo (Feuerhahn, Sonnentag e
Woll, 2014; Né&gel, Sonnentag e Kiihnel, 2015) da tarde para a noite, e esta relacionado
negativamente a fadiga noturna (Rook e Zijlstra, 2006) e a necessidade de recuperacao
noturna (Sonnentag e Zijlstra, 2006) (referéncias para esta seccdo em Sonnentag et al.,
2017).

Esta ambiguidade de resultados leva a querer que nédo seja apenas a atividade e
quantidade de recuperacdo que importa para repor os recursos dos individuos utilizados
no trabalho. A qualidade da experiéncia de recuperacdo também desempenha um papel
fulcral no processo de recuperacdo. Ndo é tanto a atividade especifica em si, mas sim 0s
mecanismos e atributos psicoldgicos subjacentes a tal atividade. Duas pessoas podem
preferir duas atividades distintas que cada uma considera recuperadora, e a experiéncia
psicoldgica subjacente a essas mesmas atividades ser similar. Ir além das atividades
especificas e examinar as experiéncias subjacentes € crucial para obter uma visdo mais
aprofundada dos processos psicologicos que levam a recuperacdo. Dai o processo de
recuperacdo ndo englobar apenas as atividades de recuperacdo levadas a cabo pelos
individuos, mas também as experiéncias de recuperacdo que estes vivenciam aquando

da realizacdo das mesmas.

Experiéncias de recuperacéo.

Experiéncias de recuperacdo sdo definidas como o estado psicoldgico que o
individuo experiencia quando estd a realizar alguma atividade de recuperacao.
Sonnentag e Fritz (2007) sugerem a distin¢do entre quatro experiencias de recuperacao
distintas. S&o elas: Afastamento Psicologico, Relaxamento, Mestria, e Controlo.

O Afastamento Psicologico vai além do afastamento fisico do local de trabalho.
O conceito de afastamento foi introduzido por Etzion e colaboradores (1998) e faz
referéncia ao “sentimento individual de afastamento do ambiente de trabalho” (p. 579).
Significa ndo estar a realizar tarefas relacionadas com o trabalho. Segundo Sonnentag e

Fritz (2007), afastamento psicoldgico faz referéncia a estar também desligado
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mentalmente do trabalho. Vai para além do fisico afastamento do local de trabalho,
implica o afastamento psicoldgico, parar de pensar sobre o trabalho e tarefas ou
oportunidades relacionadas com o mesmo. Se um individuo ndo se desprende
psicologicamente do trabalho, os recursos e sistemas funcionais recrutados durante o
trabalho iram continuar a ser estimulados, o que de acordo com o Effort-Recovery
Model (Meijman e Mulder, 1998 — ver Sonnentag e Fritz, 2007), impossibilita o

processo de recuperacado total desses recursos.

O termo Relaxamento esta associado a um estado de baixa ativacdo e elevado
afeto positivo, resultante de envolvimento em atividades que permitam relaxar o corpo e
mente (Sonnentag e Fritz, 2007). E habitualmente atingido aquando da realizacio de
atividades de reduzido nivel esforco, que requerem poucas exigéncias sociais, pouco
esforco fisico e psicolégico, e um reduzido desafio, como meditacdo, Relaxamento

muscular ou ouvir musica.

As experiéncias de Mestria incluem o envolvimento do individuo em atividades
ndo relacionadas com o trabalho e que proporcionam experiencias desafiantes e
oportunidades de aprendizagem noutros dominios. Normalmente estdo acompanhadas
de sentimentos de competéncia e capacidade (Sonnentag e Fritz, 2007). Apesar de
experiéncias de Mestria desafiarem o individuo e as suas capacidades e requererem
exigéncias adicionais sobre o0s recursos dos individuos, é esperado que estas
experiéncias resultem em recuperacdo porque vao auxiliar no processo de
desenvolvimento de novos recursos e competéncias do individuo (por exemplo,
autoeficacia). Segundo a Conservation Resources Theory (Hobfoll, 1998 — Sonnentag e
Fritz, 2007), para além do individuo ndo realizar novas exigéncias sobre o0s seus
recursos internos a serem utilizados durante o trabalho, tém também que adquirir novos
recursos de modo a melhor restaurar os previamente ameacados ou esgotados, o que é

possivel de atingir através de experiéncias de Mestria.

O conceito de Controlo descreve a capacidade do individuo de escolha entre
duas ou mais opgdes de acdo. Providencia a oportunidade de uma pessoa adquirir novos
recursos internos ao decidir escolher atividades que potenciem o processo de
recuperacdo de acordo com as suas preferéncias. Ao ter um sentimento de Controlo
sobre as situagBes, o individuo é também capaz de reavaliar mais positivamente o

potencial stress de certas situacOes. Estes quatro construtos estdo positivamente
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relacionados, mas analises confirmatorias reportam que fazem referéncia a experiéncias

distintas de recuperacdo (Sonnentag e Fritz, 2007).

Experiéncias de Recuperacdo: Estado de Arte.

Os resultados reportados na literatura referentes as experiencias de recuperagdo
sdo consistentemente mais positivos do que os relativos as atividades de recuperacao,
relatando que pessoas que apresentam resultados elevados nas experiéncias de
recuperacdo apresentam um melhor sentimento de bem-estar geral (Sonnentag et al.,
2017).

Individuos que se desprendem do trabalho durante o seu tempo livre relatam
niveis mais baixos de tensdo psicoldgica e queixas fisicas (Moreno-Jimenez et al., 2009;
Shimazu et al., 2012), um nivel mais reduzido de exaustdo (Fritz et al., 2010; Siltaloppi,
Kinnunen e Feldt, 2009), uma necessidade de recuperacdo menor (Siltaloppi et al.,
2009), altos niveis de vigor no trabalho (Kinnunen, Mauno e Siltaloppi, 2010), niveis
mais reduzidos de conflito entre trabalho-familia (WFC; Demsky, Ellis e Fritz, 2014;
Molino et al., 2015) e niveis mais altos de satisfacdo com a vida (Fritz, Yankelevich, et
al., 2010; Hahn e Dormann, 2013; K.-H. Lee, Choo e Hyun, 2016; Moreno-Jimenez et
al., 2009; Park e Fritz, 2015).

Sujeitos que reportam niveis mais elevados de Relaxamento em horarios fora do
trabalho experimentam niveis mais baixos de angustia psicolégica e queixas fisicas
(Shimazu et al.,, 2012), avaliam de melhor forma a salde subjetiva (de Bloom,
Kinnunen e Korpela, 2015), experienciam um nivel inferior de conflito entre familia-
trabalho (Molino et al., 2015) e apresentam uma maior satisfacdo com a sua vida (K.-H.
Lee et al., 2016; Park e Fritz, 2015). O Relaxamento durante o fim de semana esta
associado a estados afetivos mais positivos que se estendem nao s6 no periodo de tempo

desse fim de semana mas também na semana seguinte de trabalho (Fritz et al., 2010).

Ter experiéncias de Mestria durante o tempo ndo laboral esta relacionado com
niveis reduzidos de angustia psicoldgica e queixas fisicas (Shimazu et al., 2012), niveis
inferiores de exaustdo e necessidade de recuperacdo (Siltaloppi et al., 2009) e um nivel
superior de vigor no trabalho (de Bloom et al., 2015; Kinnunen et al., 2010). Para além
destes indicadores, a Mestria esta negativamente relacionada com os conflitos trabalho-
familia (Molino et al., 2015) e positivamente relacionada com a satisfagdo com a vida
(K.-H. Lee et al., 2016; Park e Fritz, 2015).
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Por fim, funcionarios que experienciam Controlo sobre as atividades que
realizam fora do periodo laboral, reportam niveis mais reduzidos de angustia
psicologica e queixas fisicas (Shimazu et al., 2012), apresentam uma necessidade de
recuperacdo inferior (Siltaloppi et al., 2009), uma melhor avaliacdo subjetiva da sua
saude (de Bloom et al., 2015), niveis mais baixos de conflitos trabalho-familia (Molino
et al., 2015) e niveis mais elevados de satisfagdo com a vida (K.-H. Lee et al., 2016)
(referéncias para esta sec¢do em Sonnentag et al., 2017).

Em suma, € possivel observar um padrédo de resultados semelhante em todas as
quatro experiéncias de recuperacdo. Os dados sdo mais consistentes quando se trata dos
dominios de Afastamento Psicolégico e Relaxamento, que se focam em distanciar do
trabalho e relaxar, quer fisicamente quer mentalmente. Os resultados sdo menos
consistentes para as experiéncias de Mestria e Controlo, visto serem 0s dominios que
exigem uma componente mais “ativa”, podendo ser antagonicos com o0 processo de

recuperacao (Sonnentag et al., 2017).

Porém, e voltando a remeter para o contexto laboral, se um individuo ndo tiver
capacidade de se abstrair do trabalho e objetivos eudaiménicos a ele associados no seu
tempo livre, de vivenciar experiéncias de recuperacdo, 0 seu processo de recuperacao
ndo sera ideal, o que ird resultar em baixos niveis de performance no trabalho e

consequente reduzido bem-estar laboral.

Capacidade Hedonica

Capacidade heddnica refere-se a capacidade de um individuo perseguir objetivos
hedonicos, objetivos estes que podem ser compreendidos como representacdes
cognitivas de estados afetivos desejados, associados ao prazer imediato ou ao alivio do

desconforto, os quais motivam comportamentos especificos para alcanga-los.

O conceito de objetivos hedbnicos inclui a carga motivacional e afetiva dos
desejos, assim como a prontiddo comportamental dos impulsos (Bernecker e Becker,
2020). O autor sugere que o conflito de objetivos (hedonicos e eudaimonicos) é um
fator que inibe o sucesso de obtengdo de objetivos hedénicos. Essa previsdo é baseada
na Teoria do Sistema de Objetivos (Kruglanski et al., 2002), que postula que os
objetivos das pessoas sdo organizados numa rede associativa, ao qual a busca por um
objetivo é suportada pela inibicdo de objetivos contraditérios (Shah et al., 2002; Shah e
Kruglanski, 2002).
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O sucesso na protecdo de objetivos a seguir, depende do grau em gue 0 objetivo
contraditorio é ativado espontaneamente ou do grau em que ele é inibida com sucesso -
ou ambos. A Teoria do Sistema de Objetivos tem ajudado a entender os mecanismos
subjacentes a busca de objetivos eudaimonicos (de longo prazo) diante de objetivos
hed6nicos contraditérios (Fishbach et al., 2006; Fishbach e Shah, 2006; Trope e
Fishbach, 2000).

No entanto, esse mecanismo também se deve aplicar quando o objetivo em
questdo a seguir é de natureza heddnica. Embora os objetivos heddnicos possam ser
mais intrusivos devido aos seus componentes afetivos (Hofmann e Van Dillen, 2012), a
Teoria do Sistema de Objetivos prevé que objetivos eudaimonicos altamente ativados
também sejam intrusivos (Kruglanski et al., 2002). Portanto, um mecanismo importante
que impede a busca de objetivos heddnicos € a experiéncia de Pensamentos Intrusivos
sobre objetivos eudaimonicos contraditorios (Bernecker e Becker, 2020). Um individuo
que procure relaxar e recuperar durante o fim de semana (objetivo heddnico), pode ndo
conseguir fazé-lo pois os Pensamentos Intrusivos sobre as tarefas a realizar no trabalho
(objetivos eudaiménicos) ndo lhe permitem experienciar Afastamento Psicoldgico e

consequente recuperagio.

Apesar da literatura sugerir que os objetivos heddnicos geralmente colocam em
risco a obtencdo de objetivos eudaimdnicos de longo prazo e os beneficios associados a
sua obtencdo, pesquisas e teorizacdes em varias subdisciplinas da psicologia enfatizam a
relevancia de objetivos heddnicos para o bem-estar subjetivo.

Primeiramente, e como vimos, a psicologia positiva propde dois caminhos
diferentes para o bem-estar: envolver-se em atividades que proporcionem prazer
imediato (Hedonia) e trabalhar em direcdo a autorrealizacdo a longo prazo (Eudaimonia;
Huta e Waterman, 2013; Waterman, 1993). Pesquisas sugerem que 0s niveis mais altos
de bem-estar sdo alcancados por pessoas que seguem ambos 0s caminhos (Huta e Ryan,
2009).

Ademais, pesquisas no dominio clinico enfatizam as potenciais consequéncias
negativas da ativacdo cronica de metas de longo prazo, porque pode reduzir 0 acesso as
preferéncias emocionais, intuicGes e desejos de uma pessoa (Koole et al., 2014). Além
disso, a falta cronica de prazer (ou seja, anedonia) ou a incapacidade geral de saborear

experiéncias positivas tem sido relacionada a distdrbios clinicos, como a depressdo
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(Bryant, 2003; Riso et al., 2003; Rizvi et al., 2016). Estas linhas de pesquisa sugerem
que a busca bem-sucedida de objetivos hedonicos é tdo importante para o bem-estar

quanto a busca de objetivos eudaiménicos de longo prazo.

Pressupostos e questdes de investigacao

E portanto notdrio, o impacto que o processo de recuperacdo e a capacidade
hedonica tém no bem-estar dos individuos, no geral e na vida profissional. Porém, como
vimos anteriormente, as orientacdes para o bem-estar dos individuos vao guiar e moldar
0s seus comportamentos e atitudes, influenciando o modo como respondem as nuances
e exigéncias da vida laboral, afetando consequentemente a sua capacidade e tipo de

experiéncias de recuperacdo vivenciadas.

Deste modo, a presente investigacdo tem como objetivo estudar a relagcdo entre
as orientacdes individuais para o bem-estar e as experiéncias de recuperacdo numa
populacdo trabalhadora, e analisar o papel da capacidade heddnica como possivel
mecanismo mediador desta relagdo. Posto isto, este estudo pretende dar resposta as

seguintes questoes:

Q1 -Serd que as orientacdes individuais para o bem-estar, heddnica e
eudaimdnica, sdo capazes de predizer o tipo de experiéncias de recuperacéo

vivenciadas pelo individuo?

As orientagbes para o bem-estar dos individuos influenciam a escolha das
atividades diarias por eles realizadas e consequentes experiéncias de recuperacdo que
estas produzem (Huta e Waterman, 2013). Posto isto, a presente investigacdo pretende
analisar se hd uma relacao entre o tipo de experiéncias de recuperacdo vivenciadas, e a

presenca de um maior ou menor traco de orienta¢do heddnica ou eudaimonica.

Q2 -Sera que a capacidade hedonica varia de acordo com a orientagéo para o

bem-estar do individuo?

A capacidade heddnica, como mencionado previamente, remete para a
capacidade de um individuo perseguir objetivos hedonicos. Mas sera que isso significa
que uma pessoa com maior orientacdo hedonica vai ter um maior sucesso na obtengdo

deste tipo de objetivos? N&o poderd também um individuo com maior orientagdo
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eudaimonica ter sucesso na obtencdo de objetivos heddnicos? A presente investigacdo
procura verificar se o facto de um individuo demonstrar um traco mais acentuado de

orientacdo heddnica ou eudaimonica influencia a sua capacidade heddnica.

Q3 — Ser& que a capacidade hedonica é capaz de predizer o tipo de experiéncias
de recuperacéo dos individuos?

Fredrickson (2001), propGe a "Teoria da Construcdo Ampliada™ (Broaden-and-
Build Theory), sugerindo que emogdes positivas, como aquelas relacionadas a obtengéo
de objetivos heddnicos, ampliam os reportérios cognitivos e comportamentais das
pessoas, promovendo respostas mais adaptativas a situacdes desafiadoras, podendo
trazer implicagbes na forma como os individuos lidam com processos de recuperacao,
ao favorecerem estratégias mais eficazes e positivas. A presente investigacdo propde,
entdo, explorar a capacidade heddénica como um possivel mecanismo que podera

influenciar as experiéncias de recuperacao dos sujeitos.

Q4 -Sera que a capacidade hedonica explica a relacdo entre as orientagdes
individuais para o bem-estar e o tipo de experiéncias de recuperagdo

vivenciados pelos individuos?

Caso se confirme a Q2, i.e. a capacidade heddnica do individuo variar tendo em
conta a sua orientagdo para o bem-estar, assim como a Q3, a influéncia da capacidade
hedonica no tipo de experiéncias de recuperacdo vivenciadas pelos individuos, coloca-
se a questdo de saber se podera a capacidade heddnica ser um mecanismo explicativo da

relacdo entre orientacOes para o bem-estar e experiéncias de recuperacdo?

Indice de Risco Psicossocial no Trabalho

Para testar estas questdes de investigacdo, foram recolhidas no presente estudo
informacdes referentes a alguns fatores de risco psicossocial no trabalho que poderiam
estar associadas as experiéncias de recuperacdo dos individuos, e possivelmente

influenciando os resultados.

Sdo varios os fatores que podem expor os trabalhadores a riscos psicossociais e
potenciais danos de saide. Um conjunto de peritos (Servigos de Saude e Seguranga do
Trabalho/Satde Ocupacional, 2023) selecionou um conjunto de instrumentos de

avaliacdo de riscos psicossociais nas empresas, todos eles validados para a populagéo
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portuguesa e de uso gratuito. Destes, e de acordo com o racional do presente estudo,
foram selecionados e utilizados instrumentos que visam controlar as exigéncias do
trabalho globais (fisicas, cognitivas e emocionais), a natureza das condi¢des de trabalho,
0s tempos e horarios de trabalho dos trabalhadores, a interferéncia que o trabalho tem na
familia, baseado no tempo e tensé@o que dele advém, e o nivel de inseguranca sentido no

emprego.

Método

Participantes

O processo de amostragem utilizado para a realizagcdo da presente investigacéo
foi ndo-probabilistico, por conveniéncia e do tipo snowball. A amostra foi recolhida
com base na disponibilidade e acessibilidade dos participantes sendo que o0s
selecionados para fazerem parte da amostra, identificavam novos participantes que

correspondessem aos requisitos de incluséo no estudo.

Considerando que a presente investigacdo pretende analisar a experiéncia de
recuperacdo no trabalho, e fatores que possam estar relacionados com a mesma
(orientacdes para o bem-estar e capacidade hedonica), foi utilizado como Unico critério
de inclusdo neste estudo que os participantes exercessem, no momento da participacao,
algum tipo de atividade laboral. Sendo assim, foram incluidos no estudo todos aqueles
que fossem patr6es/empregadores, trabalhadores por conta prépria, trabalhadores por

conta de outrem ou trabalhadores familiares ndo remunerados.

Para uma melhor caracterizacdo da presente amostra, foram controladas
variaveis sociodemogréaficas que a literatura demonstra poder impactar os resultados do
presente estudo. A amostra incluiu um total de 300 participantes, 71.3% do sexo
feminino e 28.7% do sexo masculino. Os participantes apresentam idades
compreendidas entre os 20 e 65 anos, tendo uma média de 42.3 e um desvio padréo de
12.84, sendo que participantes com 22 anos de idade s&o 0s mais representados na
amostra. 40.3% dos participantes ndo tém filhos, verificando-se uma média de 1.07
filhos na amostra total, sendo que o maior niumero de filhos que um Unico participante
detém é 4 (1.3%).
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De modo a classificar a sua saude geral na ultima semana prévia a resposta do
questionario, os participantes, numa escala compreendida entre 1 e 10, responderam em
média 7.27 (SD = 1.9), sendo a opcdo 8 a mais utilizada na escala (Mo). Numa escala
compreendida entre 1 e 10 para descrever a qualidade de vida global na dltima semana,
o valor de resposta minimo utilizado pelos participantes foi 2, voltando o méximo a ser
10. A média de resposta situou-se no 7.02, (SD = 1.72),, sendo a opg¢ao mais selecionada
(Mo) o 7 (ver Anexo A).

Relativamente as caracteristicas laborais da amostra, 72.2% encontra-se a
trabalhar de modo efetivo (216), 14% em contratos a prazo (42), 8.4% em regime de
Estagio/Bolsa (25) e 5.4% por conta propria (16) (foi excluida uma reposta invalida). A
maior percentagem de trabalhadores afirma trabalhar 40 horas semanais (n=118,
39.5%), enquanto 28.4% afirmam trabalhar menos de 40 horas (85) e 32.1% trabalham

mais de 40 horas (96) (foi excluida uma resposta invalida).

Do total de 300 participantes, apenas 76 (25.3%) realizam trabalho noturno, e 30
trabalham por turnos. Destes 30 trabalhadores, 18 trabalham por turnos fixos, e 0s
restantes 12 em turnos rotativos. 24 destes 30 trabalhadores tém turnos continuos,
enquanto os outros 8 tém turnos esporadicos. Apenas 8 destes 30 trabalhadores afirmam
que o seu turno excede o horario normal de trabalho (ver Anexo A).

Instrumentos/Materiais

Orientac¢es Eudaimoénicas e Hedonicas para o Bem-Estar

A fim de compreender as diferentes orientacdes dos individuos para obtencédo de
bem-estar, Huta e Ryan (2009) desenvolveram a escala Hedonic, Eudaimonic, and
Extrinsic Motives for Activities (HEEMA). A partir deste instrumente é possivel explorar
as motivagdes subjacentes as atividades e praticas diarias dos individuos (Huta, 2016;
Ramos et al., 2018).

Huta e Ryan (2016) conceptualizam que existem trés categorias através das
quais as pessoas procuram atingir bem-estar na vida e que, consequentemente, guiam e
motivam as suas escolhas. S8o elas a hedonica, onde as pessoas obtém bem-estar
através da procura do prazer e conforto. Eudaimonica, onde o bem-estar é obtido a partir
da busca pela exceléncia, crescimento pessoal e autenticidade. E extrinseca, onde bem-
estar € sinonimo de riqueza material, status, poder e fama. As categorias heddnicas e

eudaimonica representam as duas principais formas saudaveis de buscar a realizacdo na
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vida. No entanto, muitas pessoas sdo motivadas por uma terceira categoria, extrinseca,
mesmo que isso se relacione negativamente com o bem-estar, como postulado na teoria
da autodeterminagédo (Kasser e Ryan, 1996). As questdes de investigacdo do presente
estudo incidem sobre as orientacbes eudaimonicas e heddnicas, tendo, portanto,

orientacdo extrinseca, sido excluida do estudo.

A HEEMA ¢ uma escala de medida ordinal, composta por 16 itens, distribuidos
em quatro subescalas distintas: "Orientacdo Eudaimoénica™, composto por cinco itens
referentes a busca pelo desenvolvimento de competéncias, crescimento e autenticidade
(por exemplo, "Procurar aspirar a exceléncia ou atingir um ideal pessoal"); "Orientagdo
de Conforto Hedonico", composta por trés itens relacionados com a busca pelo conforto
(por exemplo, “Procurar relaxar”); “Orientagdo de Prazer Hedonico”, composto por trés
itens remetentes a busca do prazer (por exemplo, "Procurar obter momentos de prazer");
e "Orientacdo Extrinseca”, cinco itens que abrangem a busca por prestigio e bens

materiais (por exemplo, "Procurar ter muito dinheiro e boas posses/bens materiais™).

Vérios estudos evidenciaram as boas qualidades psicométricas da escala.
Nomeadamente, Lefebvre e Huta (2020), reportam uma alta consisténcia interna para
todas as subescalas do instrumento. A subescala “Orientacdo Extrinseca” apresentou a
consisténcia interna mais elevada (o = 0,91), seguida da subescala "Orientagdo
Eudaimonica" (o = 0,84) e da subescala “Orientagdo de Prazer Hedonico” (o = 0,82),
enquanto a subescala "Orientacdo de Conforto Heddnico" exibiu a consisténcia interna

mais baixa (a = 0,79).

A versdo da Heema utlizada neste estudo foi a adaptacdo para a populacdo
portuguesa realizada por Ramos et al. (2018) (ver Anexo B). Nesta versdo, a semelhanca
do que é a escala original, € pedido aos participantes que respondam a pergunta
“Independentemente de conseguir ou ndo realizar com sucesso 0 seu objetivo,
identifiqgue em que grau ou em que medida tipicamente realiza as suas atividades com

cada uma das seguintes intencdes”.

Os participantes identificam numa escala (ordinal) de tipo Likert de 7 pontos
(que varia desde 1= “de maneira nenhuma” a 7= “muito”) o grau com que geralmente
abordam as suas atividades com intengfes hedonicas ou eudaimonicas (Giuntoli et al.,
2020). Os cinco itens referentes a Orientacdo Extrinseca foram excluidos. A escala é

cotada através do somatdrio dos itens referentes a cada dominio, indicando se um
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individuo tem niveis elevados ou reduzidos em cada uma das orientagcfes, visto que
estas ndo sdo mutuamente exclusivas, e podendo um individuo apresente niveis

elevados em mais do que uma orientacdo para o bem-estar.

Através de uma andlise sobre a fidelidade deste instrumento a partir dos valores
de consisténcia interna da escala global e de cada uma das subescalas que a compdem,
0s autores reportam também, a semelhanca da escala original, qualidades psicométricas
solidas. Foi mantida a estrutura fatorial original, sendo reportado pelos autores um alfa
de Cronbach de 0.91 para a escala global. Relativamente as quatro subescalas que a
compdem, os valores de alfa de Cronbach variam entre 0.89 (Orientacdo Eudaimonica),
0.89 (Orientacdo/Motivacao Hedonica), 0.88 (Orientacdo Extrinseca), 0.858 (Orientacao
de Prazer Hedonico) e de 0.77 (Orientacdo de Conforto Heddnico) (Ramos et al., 2018).
Na presente amostra em estudo, o valor do alfa de Cronbach da escala global também se
demonstrou adequado (a=.846) Estes resultados reforgam a confiabilidade e validade da
escala como uma ferramenta robusta para investigar as motivacdes ligadas ao bem-estar
na populacdo portuguesa. No presente estudo ndo foi utilizada a subescala “Motivagdo

Extrinseca” pois ndo se enquadrava com 0s objetivos do mesmo.

Experiéncias de Recuperacéo

Com vista a perceber 0 modo como as pessoas recuperam do trabalho durante o
seu tempo de lazer, Sonnentag e Fritz (2007) desenvolveram o Recovery Experience
Questionnaire (REQ).

Este instrumento de medida ordinal é composto por 16 itens, agrupados em
quatro subescalas: Afastamento Psicoldgico (desligar-se mentalmente do trabalho, indo
além do afastamento fisico do mesmo), composto por quatro itens (por exemplo, “Eu
fago uma pausa nas exigéncias do trabalho); Relaxamento (estado de baixa ativacéo e
elevado afeto positivo, resultante de envolvimento em atividades que permitam relaxar
0 corpo € mente), composto por quatro itens (por exemplo, “Eu aproveito o tempo para
relaxar”); Mestria (envolvimento em atividades ndo relacionadas com o trabalho e que
proporcionam experiencias desafiantes e oportunidades de aprendizagem noutros
dominios), composto por quatro itens (por exemplo “Eu procuro atividades
desafiantes™); e Controlo (capacidade de escolha entre duas ou mais opgOes de acao),
composto por quatro itens (por exemplo, “Eu decido o meu horario”) (Sonnentag e

Fritz, 2007). O instrumento demonstra boas qualidades psicométricas no artigo original,

20



reportando uma alta consisténcia interna para todas as subescalas (Afastamento

Psicoldgico, a = 0,84; Relaxamento, o = 0,85; Mestria, a. = 0,79; Controlo, o = 0,85).

No presente estudo foi utlizada a adaptacdo do REQ para a populacdo
portuguesa (Lobo e Pinheiro, 2012) (ver Anexo C). Esta escala de medida ordinal
mantém os mesmos 16 itens, onde era pedido aos participantes que indicassem o grau
de concordancia com cada um dos itens, numa escala de cinco pontos, consoante o0 que
realizam no tempo apos o trabalho (variando desde 1= discordo totalmente a 5=

concordo totalmente).

A semelhanca do instrumento original, também este instrumento demonstrou
qualidades psicométricas robustas. A estrutura fatorial de quatro fatores (subescalas)
manteve-se, sendo que o item “Eu sinto que sou capaz de decidir sobre aquilo que
quero fazer” passou a saturar no fator “Afastamento Psicologico”, em detrimento de
saturar no fator “Controlo”, como reportado na escala original. Apesar da alteracdo, a
consisténcia interna de cada uma das subescalas manteve-se elevada (Afastamento
Psicoldgico, a = 0,76; Relaxamento, a = 0,82; Mestria, o = 0,81; Controlo, a = 0,73)
(Lobo e Pinheiro, 2012).

A cotacdo do instrumento é feita por cada subescala, através da soma dos quatro
itens que compdem cada uma delas, originando quatro resultados que podem variar de
4 a 20, sendo que valores mais elevados traduzem uma maior experienciacdo desse tipo
de recuperacdo. Na presente amostra em estudo, a consisténcia interna de cada
subescala também se revelou adequada (Afastamento Psicolégico, a = 0,88;

Relaxamento, o = 0,86; Mestria, o = 0,88; Controlo, a = 0,84).

Capacidade Hedonica

De modo a compreender se as pessoas tém capacidade hedonica, isto €, se tém
ou ndo sucesso na obtencdo de objetivos hedonicos e se, durante a obtencdo desses
mesmos objetivos, experienciam ou ndo Pensamentos Intrusivos que levam a um
conflito de interesses com objetivos eudaiménicos de longo prazo, Bernecker e Becker

(2020) desenvolveram a Trait Hedonic Capacity Scale.

Este instrumento de medida ordinal é composto por 10 itens, compreendidos em
duas subescalas. A subescala “Sucesso Heddnico” é composta por cinco itens que
remetem para a capacidade que os individuos demonstram em perseguir 0S Seus

objetivos hedonicos (por exemplo, “Eu sou bom/boa a perseguir os meus desejos”).
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Quanto maior o valor da subescala “Sucesso Hedonico”, melhor a capacidade hedonica

do sujeito.

A subescala “Pensamentos Intrusivos” € constituida por cinco itens referentes a
experienciagdo de Pensamentos Intrusivos sobre objetivos de longo prazo, aquando da
procura de obtengdo de objetivos heddnicos (por exemplo, “Pensamentos sobre o meu
trabalho por vezes impedem-me de desfrutar de atividades e momentos agradaveis”).
Quanto maior o valor da subescala “Pensamentos Intrusivos”, pior a capacidade

hedonica do sujeito.

Os itens do questionario sdo apresentados de forma aleatdria aos participantes,
onde lhes é pedido que assinalem numa escala de cinco pontos (1= de modo nenhum,
5=muitissimo), em que medida as afirmacbes geralmente se aplicam a si. De modo a
que as duas subescalas sigam o mesmo sentido, os itens da subescala ‘“Pensamentos
Intrusivos” foram invertidos. Desta forma foi possivel realizar o somatdrio total da

escala, sendo que valores mais elevados representam uma melhor Capacidade Hedonica.

O instrumento demonstra qualidades psicométricas robustas na versdo original,
com valores elevados de alfa de Cronbach para ambas as subescalas, desde 0.78 a 0.79
nos “Pensamentos Intrusivos”, e de 0.81 a 0.84 no “Sucesso Hedonico”, de entre as 3
amostras do estudo. Foi também calculado o alfa global da escala, revertendo os itens da
subescala “Pensamentos Intrusivos”, resultando num alfa de Cronbach global de 0.85,
sugerindo que é apropriado juntar todos os itens para medir o traco de capacidade
hedonica global (Bernecker e Becker 2020).

Sendo este um estudo realizado numa amostra portuguesa, e nao existindo ainda
uma versdo do instrumento validada para esta populacdo, procedeu-se a traducdo e
adaptacdo da mesma (ver seccdo Traducdo de Instrumentos) (ver Anexo D). Os
resultados de fiabilidade e consisténcia interna obtidos neste estudo serdo apresentados
na sec¢do de resultados.

Indice de Risco Psicossocial no Trabalho

Sdo varios os fatores que podem expor os trabalhadores a riscos psicossociais e
potenciais danos de salde. Os Servicos de Saude e Seguranca do Trabalho/Saude
Ocupacional (2023) selecionaram um conjunto de instrumentos de avaliacdo de riscos
psicossociais nas empresas, todos eles validados para a populacdo portuguesa e de uso

gratuito.
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Destes, e de acordo com o racional do presente estudo, foram selecionados e
utilizados os seguintes instrumentos: Job Content Questionnaire (JCQ) (Boas e
Cerqueira, 2017), que visa controlar as exigéncias do trabalho globais (fisicas,
cognitivas e emocionais), e compreende cinco questdes, cujas respostas variam entre um
(discordo fortemente) e quatro (concordo fortemente), como por exemplo “O meu
trabalho exige que eu trabalhe depressa” ¢ “Nao tenho tempo para fazer todo o meu
trabalho” (para efeitos de andlise estatistica reverteu-se o Item 3); Work Design
Questionnaire (WDQ) (Proenca, 2015), uma medida compreensiva desenha para aferir
aspetos sobre a natureza do trabalho, neste caso, relativamente as condi¢6es de trabalho,
tendo sido utilizados cinco questdes de resposta dicotomica, como “O local de trabalho
esta livre de ruido” e “A fun¢do desempenha-se em um ambiente limpo™; Inquérito
Saude e Trabalho (INSAT) (Barros-Duarte et al., 2007), utilizado para compreender 0s
tempos de trabalho dos trabalhadores. Compreende oito itens de resposta dicotomica,
como “Ter de ultrapassar o horario normal de trabalho” e “Levar trabalho para casa para
além do meu horario” (para efeitos de analise estatistica reverteu-se toda a escala de
modo a ir no mesmo sentido que as restantes); Work-Family Conflict Scale (WFC)
(Simdes et al., 2019) é uma escala desenvolvida para analisar a interferéncia que o
trabalho tem na familia, baseado no tempo e tensdo que dele advém. Apresenta seis
itens, como “O meu trabalho faz com que ndo possa estar tanto com a minha familia
como gostaria” e “Quando chego a casa do trabalho estou frequentemente demasiado
exausto para participar em atividades/responsabilidades familiares”, cuja resposta varia
numa escala de Likert de sete pontos (1= discordo fortemente, 7= concordo fortemente);
Job Insecurity Scale (JIS) (Llosa et al., 2023) é uma escala de quatro itens cujas
respostas variam numa escala de Likert de cinco pontos (1= discordo fortemente, 5=
concordo fortemente), utilizado para medir o nivel de inseguranca sentido no emprego,
com itens como “Provavelmente perderei o meu emprego em breve” e “Sinto-me
inseguro com o meu futuro, neste emprego” (Servicos de Salde e Seguranca do
Trabalho/Salude Ocupacional, 2023).

Partindo destas escalas, foi criada uma nova variavel denominada de “Risco
Psicossocial no Trabalho”. A cotacdo desta variavel decorreu do somatério de todos os
itens das escalas, permitindo ser utilizado como fator moderador das relagdes em
estudo. Qudo mais elevado o resultado da variavel, maior o risco psicossocial do

individuo no trabalho.
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Procedimento

A presente investigagdo seguiu um design ndo-experimental do tipo
correlacional, dado nédo ter existido qualquer manipulacdo ou controlo de variaveis,
impossibilitando assim inferir relacbes de causalidade entre as varidaveis em estudo.
Ademais, este € um estudo de natureza transversal, visto que a recolha de dados foi
realizada num unico momento temporal. Com vista a realizar esta recolha de dados, foi
elaborado um questionario na plataforma online Google Forms, que conta com seis

seccdes (ver Anexo E).

A primeira sec¢éo inicia com uma breve descri¢cdo do objetivo da investigacao e
a quem esta se dirige. Os participantes foram também, nesta seccdo, informados
relativamente a duracdo do questionario, e assegurados acerca da confidencialidade e
anonimato dos seus dados, que em momento algum seriam partilhados com outra
entidade. Foram cedidos os dados de contacto do investigador e orientador do estudo

para qualquer esclarecimento adicional que pudesse surgir acerca do mesmo.

Ainda na primeira e segunda seccdo foram recolhidas informagoes
sociodemogréaficas dos participantes relevantes para o estudo, como sexo, idade, numero
de filhos, satde global, situacdo laboral, horas de trabalho, entre outras. A terceira
seccdo contava com escalas de medida de variaveis de referentes as caracteristicas da
atividade laboral dos participantes, como exigéncias no trabalho, condigdes de trabalho,
tempo de trabalho, interferéncia do trabalho na familia e inseguranca no trabalho.

As seccOes posteriores correspondiam, nesta ordem, aos questionarios de
Hedonic, Eudaimonic, and Extrinsic Motives for Activities scale (HEEMA), Work
Recovery Experiences e Trait Hedonic Capacity Scale. No inicio de cada seccdo era
também disponibilizada uma breve explicacdo de como os participantes deveriam
proceder nas respostas as questdes. O final do questionario contou com um
agradecimento ao participante pela sua contribuicdo no estudo, assim como foram

ressalvados a confidencialidade dos dados e das suas respostas.

Finalizada a construcdo do questionario, foi gerado um link para que 0 mesmo
pudesse ser partilhado. Relativamente ao processo de amostragem, como ja foi referido,

este foi realizado por conveniéncia do tipo snowball, sendo que o link foi divulgado
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através das redes sociais e redes de contactos do investigador, sendo solicitado aos

participantes que partilhassem o questionario com as suas proprias redes de contactos.

O link esteve ativo durante dois meses, sendo que a recolha de dados decorreu
entre o periodo de 28 de margo de 2023 a 31 de maio de 2023. Posteriormente, os dados
foram recodificados e transferidos para o programa IBM Statistical Package for the
Social Sciences (IBM SPSS) (v. 28), no qual se iniciou a codificacdo das variaveis e as

analises estatisticas dos dados.

Traducéo de instrumentos

O instrumento Trait Hedonic Capacity Scale (Bernecker e Becker, 2020) foi
originalmente desenvolvido em inglés para compreender a capacidade heddnica dos
individuos, isto €, a capacidade que os individuos demonstram em perseguir 0s seus
objetivos heddnicos, sem a experienciacdo de Pensamentos Intrusivos sobre objetivos

de longo prazo.

Com o intuito de disponibilizar o uso do instrumento para a presente amostra da
populagédo portuguesa, e com permissdo cedida pelos autores originais (ver Anexo F),
foi realizado um processo de traducdo do instrumento. Foi solicitado a dois tradutores
bilingues independentes que realizassem a traducdo e consequente retroversdo da
totalidade do instrumento. Posteriormente, estas versdes foram analisadas por um grupo
de especialistas de modo a chegar a uma versdo final do instrumento na lingua
portuguesa. A equivaléncia semantica entre a versao original e traduzida foi considerada

satisfatéria, assim como a validade facial e clareza dos itens.

Anélise de Dados
A analise de dados foi conduzida para investigar as relac@es entre as variaveis de
estudo e responder as perguntas de pesquisa. As seguintes etapas foram seguidas de

modo a analisar os dados recolhidos no presente estudo.

Validagéo de instrumentos

Tendo-se procedido a traducdo do instrumento Trait Hedonic Capacity Scale
para a populagdo portuguesa, realizou-se a validacdo dessa mesma traducgéo. Para tal,
propds-se a utilizacdo de uma analise fatorial exploratdria (AFE), visto ser o método
mais apropriado para examinar a validade de uma escala cuja estrutura é suportada

teoricamente. De modo a proceder com a AFE, a medida da adequacdo da amostragem
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de Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) foi utilizada, considerando-se adequada a realizacdo da
andlise quando KMO > 0.5 (Mar6co, 2018).

Seguindo com a validacdo da escala, foi realizada uma AFE com extracdo de
fatores pelo método da factorizagdo do eixo principal, com uma rotagdo obliqua,
nomeadamente uma rotacdo Promax, visto ser assumido no artigo original a possivel
existéncia de relacdes entre os fatores. Quanto ao numero de fatores a reter, foram
seguidos os seguintes critérios: critério de Kaiser (i.e., devem reter-se aqueles fatores
com eigenvalue superior a 1), critério do scree plot (ou seja, devem reter-se os fatores
até aquele em que se observa a inflexdo da curva), variancia extraida total (deve reter-se
0 conjunto de fatores que explique pelo menos 50% da variancia total. A correlagéo

entre fatores foi igualmente observada (Maréco, 2018).

A consisténcia interna da escala foi analisada recorrendo ao alfa de Cronbach,
considerando que a escala apresenta consisténcia interna apropriada quando a > 0.7
(Mar6co e Garcia-Marques, 2006). De modo a verificar se os itens do instrumento
explicam mais a variancia do fator do que os erros, foi calculada a variancia extraida
média (VEM), que se demonstra adequada quando VEM > 0.5, ou seja, quando os itens
explicam pelo menos 50% da varidncia do fator. A fiabilidade compdsita (FI) foi
também calculada para verificar se os itens que saturam num determinado fator

partilham variancia entre eles, assumindo-se um valor adequado quando FC > 0.7.

Analise Descritiva

De modo a analisar a sensibilidade dos itens, foi realizado o célculo das
medidas de tendéncia central (média, moda e mediana) e de forma (assimetria e
achatamento). Considerou-se que os itens tinham problemas de sensibilidade se
apresentavam, em valores absolutos, coeficientes de assimetria (SKk) e curtose (ku)
superiores a 3 e a 7, respetivamente (Kline, 2016). De igual forma, e com vista a realizar
uma analise descritiva das dimensGes de cada instrumento, a sensibilidade das
dimensGes/subescalas foi estudada, tendo sido calculado o score para cada uma das
dimensdes atraves das pontuacdes dos participantes nos respetivos itens. As medidas de
tendéncia central e de forma (média, moda, assimetria e achatamento) foram também

calculadas, recorrendo ao mesmo critério descrito acima.
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Analise Inferencial

De seguida, foram realizadas andlises inferenciais para examinar as relacGes
entre as variaveis em estudo e testar as hipoteses de investigacdo. Para isso, foram
realizadas regressdes lineares multiplas entre todas as variaveis em estudo, com vista a
verificar a existéncia, ou ndo de uma relacdo entre as mesmas, para posteriormente

serem feitas analises de mediagdo.

Controlos Estatisticos

Por ultimo, foram aplicados controlos estatisticos para reduzir possiveis
variaveis confundidoras ou efeitos indesejados. Esses controles incluiram a computagao
de um score geral de Risco Psicossocial de Trabalho, através do somatério de todos o0s

itens correspondentes.

Em todas estas etapas acima descritas, foi adotado um nivel de significancia
(Alfa de Cronbach) de 0.5. Ou seja, todos os resultados com valores-p menores que .05

foram considerados como estatisticamente significativos.

Resultados

Analises Fatoriais e Caracterizacdo dos Instrumentos

Trait Hedonic Capacity Scale

De modo a validar a traducdo do instrumento Trait Hedonic Capacity Scale para
a lingua portuguesa, procedeu-se com a realizacdo de uma AFE, visto que o valor de
KMO se demonstrou adequado (KMO = .794). Tendo em conta o critério de Kaiser e do
Scree plot, foram retidos 2 fatores, tal como no modelo da versdo original, onde séo
classificados como “Sucesso Hedonico” (SH) e “Pensamentos Intrusivos” (PI). No
modelo testado no presente estudo, estes fatores explicam 62.2% da variancia total da
escala, indo de encontro ao critério de variancia extraida total (ver Anexo G). Todos 0s
itens apresentam saturacOes elevadas (superiores a 0,64) nos fatores a que pertencem,

sendo apresentado na Tabela 1 todos os valores de pesos fatoriais acima de .30.
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Tabela 1
Anélise fatorial exploratdria Trait Hedonic Capacity Scale

Fator e pesos

fatoriais

SH Pl
2- No meu tempo livre, consigo relaxar facilmente .790
3- Eu sou bom/boa a perseguir os meus desejos 792
4- Frequentemente fagco o que me apetece fazer .833
6- No meu tempo livre, consigo "desligar” facilmente .748
8- Eu consigo perseguir 0s meus desejos no aqui e agora 742
1- Pensamentos sobre o meu trabalho por vezes
impedem-me de desfrutar de atividades e momentos .640
agradaveis
5- Depois da situacdo ter ocorrido, fico frequentemente 695
a pensar que deveria ter aproveitado melhor o momento '
7- Mesmo quando estou a desfrutar de um bom 204
momento penso frequentemente nas minhas obrigacGes '
9- No meu tempo livre, sinto dificuldade em parar de 849
pensar sobre o que ainda esta por fazer '
10- Por vezes ndo consigo parar de pensar sobre coisas 368

que ainda preciso de fazer
Nota: SH=Sucesso Hedodnico; PI=Pensamentos Intrusivos

Adicionalmente, a adaptacdo da escala apresentou uma consisténcia interna
apropriada global (a = .767) e para ambas as subescalas de “Sucesso Hedo6nico” (a =
.84) ¢ “Pensamentos Intrusivos” (a = .83) (ver Tabela 3), assim como valores aceitaveis
de variancia extraida média (SH: VEM = .61; PI: VEM = 0.6) e fiabilidade compdsita
(SH: FC =.89; PI: FC = .88).

De seguida, a sensibilidade dos itens da escala foi analisada, tendo-se verificado 0s
valores médios (M), desvio-padrdo (DP), Moda (Mo), Assimetria (Sk) e Achatamento
(Ku). A presente escala apresentou uma média global de
X=2.96, e em todos os itens verificaram-se valores absolutos de assimetria e
achatamento inferiores a 3 e 7, respetivamente, excluindo a hip6tese de problemas de

sensibilidade da escala. (ver Tabela 2).
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Tabela 2

Caracterizacdo Descritiva dos Itens da Versdo Portuguesa do “Trait Hedonic Capacity

Scale”

Itens X DP Min-Max Sk Ku
Item 1 3.16 1,352 1-5 ,097 -1,179
Item 2 3,13 1,134 1-5 -,001 -,851
Item 3 3,34 1,059 1-5 -,161 -,681
Item 4 3,02 1,151 1-5 ,001 -,837
Item 5 2.78 1,175 1-5 -,179 -,839
Item 6 2,73 1,219 1-5 277 -,842
Item 7 2.85 1,235 1-5 -,020 -1,043
Item 8 3,03 1,088 1-5 ,012 -,682
Item 9 2.84 1,237 1-5 -,056 -1,007
Item 10 2.69 1,290 1-5 -,220 -1,057

Nota. N = 300. X = média;

assimetria; Ku= achatamento

DP= desvio-padrao; Min-Max= Minimo-Méaximo; Sk=

Foi também realizada uma andlise das estatisticas descritivas relativamente a

sensibilidade de cada subescala do instrumento (Sucesso Hedonico e Pensamentos

Intrusivos) (ver Tabela 3).

Tabela 3

Caracterizacdo Descritiva das Subescalas da Versdo Portuguesa do “Trait Hedonic

Capacity Scale”
Itens X DP Min- Sk Ku o
Méax
Sucesso 3,05 .885 1-5 ,099 -.617 .842
Hedonico
Pensamentos 3,13 971 1-5 -,074 -.614 .830
Intrusivos

Nota. N = 300. X = média; DP= desvio-padrdo; Min-Max= Minimo-Maximo; Sk=

assimetria; Ku= achatamento; a=Alfa de Cronbach.

Tal como verificado para cada item individualmente, todos os valores de

assimetria e achatamento demonstraram-se adequados, nao existindo nenhum valor
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superior a 3 e 7, respetivamente. Dentro de uma escala de resposta de 1 (minimo) e 5
(méaximo), subescala Pl apresentou uma média ligeiramente superior (X=3.13) a

subescala SH (X=3.05) na amostra do estudo.

As matrizes de inter-correlagdes dos itens foram também analisadas, vindo a
confirmar que os itens de cada subescala se correlacionam mais entre si do que com 0s

itens da outra subescala (ver Anexo H).

Hedonic, Eudaimonic, and Extrinsic Motives for Activities scale (HEEMA)

Com vista a verificar a estrutura fatorial da adaptacdo para a populagédo
portuguesa do questionario Hedonic, Eudaimonic, and Extrinsic Motives for Activities
scale (HEEMA) na presente amostra, procedeu-se a realizacdo de uma AFE. Tendo o
valor de KMO se demonstrado adequado (KMO = .902), recorreu-se aos critérios de
Kaiser, do Scree plot, da variancia extraida por cada fator e da variancia extraida total
da escala para decidir o niamero de fatores a reter, 0 que resultou na retencdo de 2
fatores com eigenvalues superiores a 1, que explicam pelo menos 5% da variéancia total
cada, e que em conjunto explicam mais de 50%, neste caso, 70.91% da variancia total
da escala (ver Anexo I). Estes 2 fatores correspondem com a estrutura original da escala,
“Motiva¢do Eudaimoénica” e “Motivagdo Hedonica” (tendo sido excluidos os itens da

escala original referentes a “Motivag¢do Extrinseca”).

Ao observar os pesos fatoriais apresentados na Tabela 4 (valores apresentados
acima de .30), € possivel verificar que o item 6 “Procurar satisfa¢do ou regozijo?”, que
na escala original compreende o fator “Motivagdo Hedonica”, saturou no fator
“Motiva¢ao Eudaimoénica” (0.635).

Tabela 4
Analise fatorial exploratéria HEEMA

Fator e pesos

fatoriais
MEu MHe
2...procurar desenvolver uma competéncia, aprender a 981
fazer algo, ou compreender algo? '
3...procurar concretizar ou colocar em pratica as suas 933
convicgbes? '
5...procurar aspirar a exceléncia ou atingir um ideal 869
pessoal? '
6...procurar satisfacdo ou regojizo? .635 316
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Fator e pesos

fatoriais
MEu MHe
8...procurar usar o melhor que hda em si, as suas
. .864
qualidades?
10...procurar contribuir para o bem-estar dos outros ou
N .730
do mundo a volta?
1... procurar relaxar? 992
4...procurar obter momentos de prazer? 128
7...procurar "ir com calma", descontrair? .880
9...procurar divertir-se? 714
16...procurar tornar as coisas confortaveis? 375

Nota: MEu=Motivacdo Eudaimonica; MEx=Motivacdo Extrinseca; MHe=Motivacao

Hedonica

Para determinar se este item deveria ou ndo ser eliminado a correlacdo de item-

total corrigida, o alfa se o item eliminado (ver Anexo J) e a distribui¢do dos itens foram

analisadas (ver Tabela 5).

Tendo em conta que o item 6 ndo apresentou problemas de sensibilidade,
demonstrou valores adequados de correlacdo item-total, e a consisténcia interna do fator
“Motivagdao Hedonica” (o = .90) ndo melhorava com a sua remocao (a = .89), o item 6

foi mantido nesse mesmo fator, respeitando e conservando a estrutura do questionario

original.

Seguindo esta estrutura, a escala global utilizada na presente amostra
demonstrou valores de consisténcia interna adequados (a = .846). Relativamente a

sensibilidade dos itens, verificaram-se valores absolutos de assimetria e achatamento

inferiores a 3 e 7, respetivamente, para cada item (ver Tabela 5).

Tabela 5

Caracterizacdo Descritiva dos Itens da Versdo Portuguesa do “Hedonic, Eudaimonic,

and Extrinsic Motives for Activities scale” (HEEMA)

Itens X DP Min-Méx Sk Ku
Iltem 1 3,74 1,891 1-7 147 -1,094
Item 2 4,77 1,789 1-7 -,358 -,992
Item 3 4,79 1,790 1-7 -,382 -,934
Item 4 4,63 1,841 1-7 -,419 -,960
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Item 5 4,78

Item 6 4,74
Item 7 4,18
Item 8 5,30
Item 9 4,75
Item 10 5,29
Item 16 4,79

1,778
1,709
1,868
1,663
1,810
1,676
1,790

1-7
1-7
1-7
1-7
1-7
1-7
1-7

-,508 -, 754
-,532 -,664
-,136 -1,128
-, 187 -,379
-,401 -,940
-, 745 -,921
-,407 -,982

Nota. N = 300. X = média; DP= desvio-padrdo; Min-Max= Minimo-Maximo; Sk=

assimetria; Ku= achatamento

O mesmo se verifica relativamente a cada subescala. A consisténcia interna

demonstrou-se aceitavel, em ambos os fatores “Motivacdo Eudaimonica” (o = .92) e

“Motivagdo Hedonica” (a = .90). Dentro de uma escala de resposta de 1 (minimo) a 7

(maximo), a subescala “Motivagdo Eudaimoénica” apresentou resultados médios mais

elevados (X=4.99), sendo que a “Motivac¢io Heddnica”, demonstrou os menores valores

médios na amostra atual (X=4.47). Tal como verificado para cada item individualmente,

todos os valores de assimetria e achatamento demonstraram-se adequados, ndo existindo

nenhum valor superior a 3 e 7, respetivamente (ver Tabela 6).

Tabela 6

Caracterizacdo Descritiva das Subescalas da Versdo Portuguesa do “Hedonic,
Eudaimonic, and Extrinsic Motives for Activities scale” (HEEMA)

Itens X DP Ku o
Motivacao 4.99 151 1-7 -.564 919
Eudaiménica
Motivacédo 4.47 1.49 1-7 =771 901
Hedonica

Nota. N = 300. X = média; DP= desvio-padrdo; Min-Max= Minimo-Maximo; Sk=

assimetria; Ku= achatamento; a=Alfa de Cronbach.

Recovery Experience Questionnaire (REQ)

Com vista a verificar a estrutura fatorial da adaptacdo para a populagéo

portuguesa do questionario Recovery Experience Questionnaire na presente amostra, foi



levada a cabo uma AFE. Mais uma vez, o valor de KMO demonstrou-se adequado
(KMO = 0.85), o que levou novamente a utilizacdo dos critérios de Kaiser, do Scree
plot, da variancia extraida por cada fator e da variancia extraida total da escala para
decidir o numero de fatores a reter. Verificou-se a existéncia de 4 fatores com
eigenvalues superiores a 1, que explicam pelo menos 5% da variancia total cada, e que

em conjunto explicam 73.03% da variancia total da escala (ver Anexo K).

Os fatores retidos correspondem com os da estrutura original do instrumento,
sendo eles a “Mestria”, “Afastamento Psicologico”, “Controlo” e “Relaxamento”.
Todos os itens apresentam saturacdes elevadas (superiores a 0,55) nos fatores a que
pertencem (ver Tabela 7). O item 13, “Eu sinto que sou capaz de decidir sobre aquilo
que quero fazer”, passou a saturar, na presente amostra, no fator “Controlo”, tal qual
acontece na escala original de Sonnentag e Fritz (2007), em detrimento de saturar no

fator “Afastamento Psicologico”, como reportado na adaptagdo da escala de Lobo e
Pinheiro (2013).

Tabela 7
Anélise fatorial exploratéria REQ

Fatores e Pesos
Fatoriais
Me Ap Co Re

.. eu aprendo coisas novas. 744

.. eu procuro alargar os meus horizontes. .817

.. eu procuro actividades desafiantes. 941

.. eu procuro desafios intelectuais. .898

. eu ndo penso no trabalho de modo algum. .876
10... eu esquego-me do trabalho. 941
11... eu distancio-me do trabalho. 901
12... eu faco uma pausa nas exigéncias do
trabalho.

13... eu sinto que sou capaz de decidir sobre 564
aquilo que quero fazer.

14... eu decido o meu horario. 903

O 0 ON D W

.683

15... eu proprio determino de que forma .845
aproveitarei o tempo.

16... eu cuido da planificagdo das minhas 924
actividades.

1... eu pratico actividades relaxantes. 553
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Fatores e Pesos
Fatoriais
Me Ap Co Re

2... eu tiro tempo para desfrutar momentos de 731
lazer.

4... eu aproveito o tempo para relaxar. .936
7... eu descanso e relaxo. 972

Nota: Me=Mestria; Ap=Afastamento Psicologico; Co=Controlo; Re=Relaxamento

Verificando-se a estrutura fatorial da escala, esta demonstrou valores de
consisténcia interna adequados na presente amostra (o = .89). Relativamente a
sensibilidade dos itens, verificaram-se valores absolutos de assimetria e achatamento
inferiores a 3 e 7, respetivamente, para cada item (ver

Tabela 8).

Tabela 8

Caracterizacdo Descritiva dos Itens da Versdo Portuguesa do “Recovery Experience
Questionnaire” (REQ)

Itens X DP Min-Max Sk Ku
ltem 1 2,99 1,192 1-5 -,052 -,936
ltem 2 3,18 1,208 1-5 -,110 -,943
Item 3 3,23 1,127 1-5 -,074 -, 769
Item 4 3,31 1,110 1-5 -,201 -,622
Item 5 3,34 1,091 1-5 -,201 -,682
Item 6 2,97 1,190 1-5 ,017 -,803
Item 7 3,33 1,171 1-5 -,189 -,896
Item 8 3,05 1,161 1-5 -,104 -,758
Iltem 9 2,28 1,224 1-5 , 725 -,431
Item 10 2,09 1,215 1-5 ,924 -,179
ltem 11 2,38 1,262 1-5 ,637 -,609
ltem 12 2,79 1,237 1-5 ,185 -,989
Item 13 3,36 1,120 1-5 -,055 -,935
Item 14 2,67 1,435 1-5 273 -1,284
Item 15 3,15 1,184 1-5 -,069 -,876
Item 16 3,33 1,177 1-5 -,298 - 777

Nota. N = 300. X = média; DP= desvio-padrdo; Min-Max= Minimo-Maximo; Sk=

assimetria; Ku= achatamento

O mesmo se verifica relativamente a cada subescala. A consisténcia interna

demonstrou-se aceitavel, em todos os fatores “Mestria” (o = .88), “Afastamento
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Psicologico” (o = .88), “Controlo” (o = .84) e “Relaxamento” (a = .86). Dentro de uma
escala de resposta de 1 (minimo) a 5 (maximo), a subescala “Relaxamento” apresentou
resultados médios mais elevados (X=3.20), seguindo-se a “Mestria” (X=3.15), o
“Controlo” (X=3.13), e por tltimo o “Relaxamento” (X=2.39). Tal como verificado
para cada item individualmente, todos os valores de assimetria e achatamento
demonstraram-se adequados, ndo existindo nenhum valor superior a 3 e 7,
respetivamente (ver Tabela 9).

Tabela 9

Caracterizacdo Descritiva das Subescalas da Versdo Portuguesa do “Recovery

Experience Questionnaire” (REQ)

Itens X DP Min- Sk Ku a
Max
Mestria 3.15 975 1-5 -.053 -.617 875
Afastamento 2.39 1.062 1-5 742 -.193 .883
Psicoldgico
Controlo 3.13 1.011 1-5 .092 -.882 .836
Relaxamento 3.20 .986 1-5 -.075 -.667 .863

Nota. N = 300. X = média; DP= desvio-padrdo; Min-Max= Minimo-Maximo; Sk=

assimetria; Ku= achatamento; a=Alfa de Cronbach.

Relagdes entre OrientacOes para o Bem-Estar, Capacidade Hedo6nica e
Experiéncias de Recuperacao

Com vista a dar resposta as questdes de investigacdo levantadas no presente
estudo, algumas analises estatisticas foram realizadas.

Primeiramente foram verificados 0s pressupostos necessarios para a realizacdo
das regressdes. Em todos os casos em que foram correlacionadas as orientaces para o
bem-estar com uma varidvel critério, a correlacdo entre Hedonia e Eudaimonia
demonstrou ser superior a .70 (r = .726), possivel indicador de multicolinearidade.
Contudo, o valor da tolerancia apresentou ser superior a 0.10 (tolerancia = .473), e 0
valor do VIF inferior a 10 (VIF = 2.113). Tendo em conta estes valores, e visto que a
Hedonia e Eudaimonia fazem parte do mesmo construto, ndo foi assumido risco de
multicolinearidade. Nenhum outro conjunto de variaveis apresentou multicolinearidade.

Os pressupostos de normalidade e linearidade também foram verificados.

Nenhuma regresséo apresentou desvios significativos da distribuicdo normal. Nas
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regressdes em que se verificou a presenca de outliers com valores de erros de residuo
superiores a 3 ou inferiores a -3, 0s mesmos apresentaram sempre um valor de distancia
de Cook inferior a 1 e a distancia de Mahal superior a 13.82, confirmando que os
outliers detetados ndo tiveram influéncia nos modelos de regressdo, e prosseguiu-se

com as correlagoes.

Q1 -Seréa que as orientacdes individuais para o bem-estar, hedonica e eudaimonica,
sdo capazes de predizer o tipo de experiéncias de recuperacdo vivenciadas pelo
individuo?

De modo a perceber se as orientacdes para o bem-estar, heddnica e eudaimonica,
sdo capazes de predizer o tipo de experiéncias de recuperacdo vivenciadas pelos
individuos, foram realizadas quatro regressdes lineares maultiplas, correlacionando a
orientacdo para o bem-estar heddnica e eudaimoénica com cada um dos tipos de
experiéncias de recuperacdo. Outra regressdo linear multipla foi levada a cabo de modo
a testar se existe uma variacdo no total de experiéncias de recuperacdo vivenciadas em
funcdo das orientacdes para o bem-estar dos individuos.

Como podemos verificar na Tabela 10, todas as variaveis correlacionam-se
significativamente entre si. Contudo, algumas apresentam correlac6es fracas abaixo de
0.3, como é o caso da orientacdo hedédnica (r = .273) e eudaimonica (r = .116) com o
Afastamento Psicoldgico, e a orienta¢do eudaimonica (r = .294) com o Controlo. Todas

as restantes correlagdes sdo moderadas, néo existindo nenhuma correlagéo forte.

Tabela 10

CorrelacOes de Pearson entre Orientagdes para o Bem-Estar e Experiéncias de

Recuperacao
Mestria Afastamento Controlo Relaxamento Total Experiéncias
Psicologico de Recuperacéo
Hedonia 355**  273** A405** A486** 522**
Eudaimonia .457** .116* 294** 373** A423*%*

Nota: * p < .05, ** p <.001

Na Tabela 11 podemos avaliar os modelos de regressdo. As orientacGes para o
bem-estar, enquanto construto, explicam significativamente a variancia das
Experiéncias de Recuperacdo, nomeadamente a adocdo de comportamentos de Mestria
(20.4%), Afastamento Psicoldgico (8.2%), Controlo (15.8%), Relaxamento (23.2%) e
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do Total de Experiéncias de Recuperacdo (27.2%). Contudo, quando analisados os
dominios hedonicos e eudaiménicos em separado, nem sempre estes se correlacionam
significativamente com as variaveis.

Apenas a Eudaimonia se correlaciona significativamente com a Mestria (f =
421, p<.001), explicando 8.41% da variancia total do modelo. Ambas a Hedonia (p =
398, p<.001) e Eudaimonia (p = -.173, p=.033) correlacionam-se significativamente
com o Afastamento Psicoldgico, explicando 6.08% da variancia total do modelo.
Apenas a Hedonia se correlaciona significativamente com o Controlo (B = .404,
p<.001), explicando 7.73% da variancia total do modelo. O mesmo acontece com 0
Relaxamento, onde a Hedonia é a Unica orientagdo a correlacionar-se significativamente
(B = .454, p<.001) e explicando 9.8% da variancia total do modelo. O mesmo se repete
com o Total Experiéncias de Recuperacdo, onde a Hedonia se correlaciona
significativamente (B = .455, p<.001), explicando 9.8% da variancia total do modelo.
Tabela 11

Modelos de Regressao Linear Multipla para as dimens@es de Recuperacdo, em funcao

das OrientacGes Hedonicas e Eudaiménicas para o Bem-Estar

VD — Experiéncias de Recuperagdo

VI - Mestria Afastamento Controlo Relaxamento Total
Orientagdes Psicolégico Experiéncias
para Bem- de
Estar Recuperacdo
Beta t Beta t Beta t Beta t Beta t
Hedonia .049 .655 .398** 4942 .404** 523 .454** 6.168 .455** 6.342

Eudaimonia  .421** 5617 -173* -2146 .001 .019 .044 591 .093 1.297
R? ajust .204** .082** .158** 232%* 2712%*

Nota: * p < .05, ** p < .001

Q2 -Sera que a capacidade hedonica varia de acordo com a orientacdo para o bem-
estar do individuo?
De modo a verificar a capacidade de predicdo das orientacOes para o bem-estar
sobre a capacidade heddnica, trés novas regressoes lineares maltiplas foram realizadas.
Na Tabela 12 podemos verificar que as orientacfes para 0 bem-estar apresentam
correlagOes significativas com a Capacidade Hedonica total, assim como com cada um

dos dominios que a compde individualmente. As relacfes entre Hedonia e Pensamentos
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Intrusivos e Eudaimonia e Pensamentos Intrusivos demonstram-se fracas, sendo que as
restantes sdo moderadas.
Tabela 12

CorrelacOes de Pearson entre Orientacbes para o Bem-Estar e dimensdes de
Capacidade Hedonica

Sucesso  Pensamentos Capacidade
Heddnico Intrusivos Hedonica
Hedonia 391** 143* .383**
Eudaimonia .300** 221** .380**
Nota: * p < .05, ** p < .001

Como é possivel verificar na Tabela 13, as orientacGes para 0 bem-estar,
enquanto construto, explicam significativamente a variancia do valor do Sucesso
Hedonico (14.8%), Pensamentos Intrusivos (4.3%), e Capacidade Heddnica Total
(16.3%). Contudo, quando analisados os dominios heddnicos e eudaimonicos em
separado, nem sempre ambos se correlacionam significativamente com as variaveis.

Apenas a Hedonia se correlaciona significativamente com o Sucesso Heddnico
(B = .366, p<.001), explicando 6.97% da variancia total do modelo. Apenas a
Eudaimonia se correlaciona significativamente com os Pensamentos Intrusivos (p =
248, p < .003), explicando 2.92% da variancia total do modelo. Ambos os dominios de
Hedonia (B = .228, p = .003) e Eudaimonia (B = .215, p = .006) correlacionaram-se
significativamente com a Capacidade Heddnica, explicando em conjunto apenas 16.3%
da variancia total do modelo.

Tabela 13

Modelos de Regressao Linear Multiplos para as dimensdes de Capacidade Heddnica,
em funcdo das Orienta¢Ges Hedodnicas e Eudaiménicas para o Bem-Estar

VD - Capacidade Heddnica

VI - Orientaces Sucesso Hedonico Pensamentos Intrusivos Capacidade
para Bem-Estar Hedénica Total

Beta t Beta t Beta t
Hedonia .366** 4.717 .-.037 -.451 .228* 2.958
Eudaimonia .035 448 .248* 3.017 .215* 2.791
R? ajust 148** .043** 163**

Nota: * p < .05, ** p <.001
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Q3 — Seréa que a capacidade heddnica é capaz de predizer o tipo de experiéncias de
recuperacdo dos individuos?

Posteriormente, verificou-se se a Capacidade Hedonica é capaz de predizer a
vivéncia de diferentes tipos de experiéncias de recuperacdo, recorrendo a realizacdo de
quatro novas regressdes lineares multiplas.

Como podemos verificar na Tabela 14, o Sucesso Hedonico correlaciona-se
significativamente e moderadamente com todas as varidveis. Pensamentos Intrusivos
apenas se correlacionam significativamente com o Afastamento Psicolégico, numa

relacdo negativa fraca.

Tabela 14

Correlagdes de Pearson entre Capacidade Heddnica e Experiéncias de Recuperagéo

Mestria ~ Afastamento Controlo Relaxamento

Psicoldgico
Sucesso
o 397**  447** .602** 525**
Hedonico
Pensamentos
) .069 -.194** -.078 .005
Intrusivos

Nota: * p < .05, ** p <.001

Na

Tabela 15 podemos avaliar os modelos de regressdo. A Capacidade Heddnica,
enguanto construto, explica significativamente a variancia da adocdo de
comportamentos de Mestria (16.2%), Afastamento Psicoldgico (22.1%), Controlo
(35.9%) e Relaxamento (27.2%). Contudo, quando analisados os dominios Sucesso
Hedodnico e Pensamentos Intrusivos em separado, nem sempre estes se correlacionam
significativamente com as variaveis.

O Sucesso Heddnico é o Unico dominio que se correlaciona significativamente
com a Mestria (B = .404, p<.001), explicando 16.24% da variancia total do modelo.
Relativamente ao Afastamento Psicoldgico, ambos o Sucesso Hedonico (B = .435,
p<.001) e Pensamentos Intrusivos (B = -.163, p = .002) se correlacionam
significativamente com o mesmo, explicando 16.18% da variancia total do modelo.

Apenas 0 Sucesso Hedonico se correlaciona significativamente com o Controlo (B =
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599, p<.001), explicando 35.76% da variancia total do modelo, assim como com o

Relaxamento (B = .528, p<.001), explicando 27.67% da variancia total do modelo.

Tabela 15

Modelos de Regresséo Linear Mdltiplos para as dimensdes de Recuperacéo, em fungdo

dos dominios de Capacidade Hedonica

VD — Experiéncias de Recuperacdo

VI - Mestria Afastamento Controlo Relaxamento
Capacidade Psicologico

Hedonica Beta t Beta t Beta t Beta t
Sucesso 404%* 7.617 435** 8.507 .599** 12.908 .528** 10.67
Hedonico

Pensamentos .098 1.845 -.163* -3.186 -035 -.749 .043 .874
Intrusivos

R? ajust 162** 221%* .359** 272%*

Nota: * p < .05, ** p <.001

Q4 -Sera que a capacidade hedodnica explica a relagdo entre as orientacdes
individuais para o bem-estar e o tipo de experiéncias de recuperacdo vivenciados
pelos individuos?

Por ultimo, o presente estudo propOs-se a verificar se a relacdo entre as
orientacOes individuais para 0 bem-estar e as experiéncias de recuperacdo é explicada
pela Capacidade Heddnica.

Ora, tal como apresentado nos resultados acima, apenas foi possivel verificar a
existéncia de relacdes de mediacdo em varidveis que se correlacionam entre si. Deste
modo, testaram-se quatro mediacOes. Foram elas: relagdo entre Eudaimonia e
Afastamento Psicoldgico, mediada pelos Pensamentos Intrusivos; relacdo entre Hedonia
e Afastamento Psicologico, mediada pelo Sucesso Hedonico; relacdo entre Hedonia e
Controlo, mediada pelo Sucesso Hedonico; relacdo entre Hedonia e Relaxamento,
mediada pelo Sucesso Hedonico. Em todas estas mediacdes, o efeito moderador do
Risco Psicossocial no Trabalho foi controlado.

Como se pode verificar na Tabela 16, todos os efeitos principais entre variaveis
independentes, dependentes e mediadores demonstraram-se significativos. Em todas as

mediagOes verificou-se a existéncia de um efeito indireto da varidvel mediadora na
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relacdo entre a variavel independente e dependente. Nenhuma destas relagbes foi
significativamente moderada pelo Risco Psicossocial no Trabalho.
Tabela 16

Modelos e Coeficientes de Mediagdo para as dimensdes de Recuperagdo, em fungéo
das OrientacGes para o Bem-Estar, tendo em conta a Capacidade Heddnica

1.C. 95%
Modelo Efeito Coef. EP L.l L.S. p
Modelo 1
O.E. > P.l. - AF. -.023 011 -.040 .005
Efeito Indireto O.E.—P.L 115 .035 .047 .183 .001
P.l. — AF. -.199 .067 -.331 -.067 .003
Efeito Direto O.E. — AF. 155 .040 .035 .196 .005
Efeito Moderador Risco — Modelo 1 -.001 .001 -.002 .001
Modelo 2
O.H. - S.H. — AF. .108 .025 .063 162
Efeito Indireto O.H. - S.H. .243 .031 183 .303 <.001
S.H. — AF. 445 071 .306 .584 <.001
Efeito Direto O.H. — AF. .096 .041 .016 A77 .019
Efeito Moderador Risco — Modelo 2 -.002 .001 -.004 .001
Modelo 3
O.H. - S.H. — CO. 134 .023 .090 .180
Efeito Indireto O.H.— SH. .243 0.31 183 .303 <.001
S.H. — CO. .552 .058 437 .667 <.001
Efeito Direto O.H. — CO. 154 .034 .088 221 <.001
Efeito Moderador Risco — Modelo 3 -.002 .001 -.005 .001
Modelo 4
O.H.— SH.—-RE. .095 .020 .057 137
Efeito Indireto O.H.— SH. .243 .031 .183 .303 <.001
S.H. - RE. .392 .058 277 .506 <.001
Efeito Direto O.H. - RE. .238 .034 72 .304 <.001
Efeito Moderador Risco — Modelo 4 -.001 .001 -.004 .001

Nota: O.E.= Orienta¢do Eudaimdnica; P.l.= Pensamentos Intrusivos; A.F. = Afastamento Psicoldgico; O.H. =
Orientacao Hedodnica; S.H. = Sucesso Heddnico; CO. = Controlo; RE. = Relaxamento.

Discussao
Com as longas exigéncias e caracteristicas que hoje em dia 0 mundo profissional
acarreta, desde expectativas de resultados irrealistas, elevadas exigéncias emocionais e
cognitivas e cargas horarias excessivas, a promocdo de bem-estar no trabalho tem

assumido um peso substancial no &mbito da satde organizacional global.
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Sdo diversos os fatores que podem impactar o bem-estar dos trabalhadores, mas
sdo as caracteristicas individuais de cada sujeito onde mais facilmente podemos atuar, e
é sdo algumas dessas caracteristicas que a presente investigacdo pretende estudar. Mais
concretamente, este trabalho de pesquisa correlacional propds-se analisar se as
orientagcdes individuais para o bem-estar influenciam o tipo de Experiéncias de
Recuperagdo vivenciadas por trabalhadores, tendo em conta a Capacidade Hedonica dos
mesmos.

Verificar se, o facto de um individuo demonstrar tracos elevados de uma
determinada orientacdo para o bem-estar, esta relacionado com um tipo de experiéncia
de recuperacdo especifico, e se esta relacdo € impactada pela Capacidade Hedonica do
individuo, pode trazer implicacBes praticas Uteis para otimizar o processo de
recuperacdo do sujeito, melhorar o seu bem-estar e produtividade no trabalho e,

consequentemente, melhor funcionamento geral.

Deste modo, com vista a testar o possivel efeito mediador da Capacidade
Hedodnica na relacdo entre as orientacbes para o bem-estar e as Experiéncias de
Recuperacdo, foram realizadas correlagcdes entre todas as variaveis. Consequentemente,
foram concretizados modelos de mediacBes entre as varidveis que demonstraram

correlagdes significativas entre elas.

No que toca a relacdo entre as OrientacGes e a Capacidade Heddnica, ambas as
orientagdes apresentaram uma correlacao significativa com o score total de Capacidade
Hedonica. Contudo, quando analisado os dois dominios da Capacidade Hedo6nica em
separado, apenas a orientacdo hedonica se correlacionou significativamente com o
Sucesso  Hedonico, e apenas a orientacdo eudaimoOnica se correlaciona

significativamente com os Pensamentos Intrusivos.

Estes resultados vdo de encontro aos dados recolhidos na literatura existente.
Bernecker e Becker (2020) compreende objetivos hedonicos como representacfes
cognitivas de estados afetivos desejados, associados ao prazer imediato ou ao alivio do
desconforto. Ora, ter sucesso na obtengdo deste tipo de objetivos vai de encontro a
definicdo proposta por Huta e Ryan (2009) daquilo que é um individuo com elevada
orientacdo heddnica, um individuo que procura obter bem-estar através da busca pelo

prazer, satisfacdo, relaxamento e auséncia de desconforto.
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Ademais, a natureza dos itens presentes no dominio ‘“Pensamentos Intrusivos”
sdo inerentemente mais relacionados com pensamentos de cariz eudaimonicos que,
quando experienciados, poderdo interferir na obtencdo de objetivos hedonicos. Logo,
seria esperado que os Pensamentos Intrusivos demonstrassem correlagdo significativas
com a orientacdo eudaimonica, pois pessoas mais orientadas para a eudaimonia véo

experienciar com mais frequéncia estes tipos de pensamentos.

Além disso, no estudo original de Bernecker e Becker (2020), é reportado que
pensamentos intrusivos sdo um mecanismo que impede o sucesso heddnico. Os
resultados apurados na presente investigacdo vém confirmar esta mesma relacdo, pois
pessoas com orientacdo eudaimonica, ao apresentarem correlacdo significativa com o
dominio de Pensamentos Intrusivos, ndo demonstram uma correlacdo significativa com

o0 dominio Sucesso Hedodnico.

Adicionalmente, o facto da relacdo entre a orientacdo eudaimonica e o
Afastamento Psicologico ser significativamente mediado pelos Pensamentos Intrusivos
também se demonstrou bastante conclusivo. Os resultados mostram que a orientacao
eudaimdnica esta significativamente correlacionada com os Pensamentos Intrusivos, e
os Pensamentos Intrusivos estdo significativamente e negativamente correlacionados
com o Afastamento Psicolégico. Logo, é esperado que um individuo com um maior
traco de orientacdo eudaimonica, que procure desprender-se psicologicamente do
trabalho no seu tempo livre, apresente mais dificuldades a experienciar esse tipo de
recuperacdo devido a presenca de pensamentos intrusivos sobre objetivos eudaimonicos

relacionados com o trabalho.

Em termos de implicacdes préaticas, estes resultados sugerem que, em individuos
com elevados tracos de orientacdo eudaimoénica, o desenvolvimento de formas de
reduzir os Pensamentos Intrusivos, ou até mesmo aprender a processa-los de forma mais
adaptativa, pode ser um caminho viavel a seguir, com vista a melhorar a experiéncia de

recuperacao.

Relativamente a experiéncia de Mestria, o facto de ser a Unica experiéncia de
recuperacao que ndo se correlaciona significativamente com a orientacdo heddnica, e ser
a unica experiéncia de recuperacdo com a qual a eudaimonia se correlaciona

significativamente, também vem confirmar os resultados apontados na literatura.
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Experiéncias de Mestria estdo associadas a experiéncias algo desafiantes,
podendo requisitar exigéncias sobre novos recursos dos individuos mas que ainda
assim, segundo a Conservation Resources Theory (Hobfoll, 1998 — Sonnentag e Fritz,
2007), possibilitam a recuperacdo do sujeito ao contribuir para restaurar 0s recursos
ameacados ou esgotados em ambiente laboral. Ora, esta experiéncia de recuperacao vai
de encontro a definigdo proposta por Huta e Ryan (2009) de uma pessoa com elevada
orientacdo eudaimonica, que procurar atingir o seu potencial mé&ximo adquirindo
conhecimento e capacidades para tal. Afasta-se também da definicdo daquilo que
representa uma pessoa com elevada orientacdo heddnica, que busca o prazer e conforto,

nao o desafio.

Este resultado traz implicacBes praticas Uteis, podendo indicar que realizar
atividades de recuperacdo que potenciem experiéncias de Mestria podem-se nao traduzir
em maiores niveis de recuperacdo para individuos com elevada orientacdo hedonica,
Visto que 0s seus motivos e crengas nédo estdo alinhados com o desafio e exigéncia que
estas atividades requerem, vindo a ser contraproducente para a recuperagdo deste tipo de

sujeitos a realizacdo de tais atividades.

Pelo contrario, pode também sugerir que individuos com elevada orientacao
eudaimonica devam procurar estes tipos de atividades pois terdo mais facilidade em
experienciar recuperacdo através das mesmas. Contudo, todas estas analises séo feitas
assumindo que maiores niveis de um determinado tipo experiéncia de recuperacao se
traduz em maiores niveis gerais de sentimento de recuperacdo. Mas serd que, pelo
contréario, pode demonstrar a presenca de uma maior necessidade do individuo de
experienciar recuperacdo? Estudos futuros devem de procurar replicar estes resultados,
controlando o nivel de recuperacdo reportado pelos praticantes, e ndo apenas o tipo de

experiencias de recuperacao que estes mais experienciam.

No que diz respeito aos modelos de mediacdo realizados, onde o Sucesso
Hedonico foi utilizado como fator mediador, confirmou-se sempre a presenca de um
efeito indireto do mesmo, sobre a relagdo entre a orientacdo heddnica e as experiéncias
de recuperacdo com ela correlacionadas. Esta associa¢do faz sentido tendo em conta os
restantes resultados encontrados, visto que o Sucesso Heddnico estd correlacionado
significativamente e moderadamente com todas as experiéncias de recuperacéo, e dado

que a orientacdo hedonica € a unica orientacdo correlacionada com o Sucesso Heddnico.
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Ao analisarmos a relacédo entre orientagcdes para o bem-estar e as experiéncias de
recuperacdo, € possivel retirar outras observagdes interessantes de avaliar.
Primeiramente, quando analisada a relacdo de cada orientagdo para o bem-estar
individualmente, apenas a Hedonia se correlaciona significativamente com a variancia
do total de experiéncias de recuperacdo vivenciadas pelo individuo. Para além disso, o
Sucesso Hedonico, que se correlaciona significativamente com todas as experiéncias de
recuperacdo individualmente, também apenas se correlaciona significativamente com a
Hedonia. A Eudaimonia sO se correlaciona significativamente com os Pensamentos
Intrusivos que, por sua vez, apenas se correlaciona, negativamente, com o Afastamento

Psicologico.

Ora, esta auséncia de relacdo da orientacdo eudaimoénica com as experiéncias de
recuperacdo pode ser interpretada de duas formas. Primeiramente, pode significar um
risco da eudaimonia na recuperacédo individual e consequente bem-estar no trabalho. Ou
seja, individuos perseguem objetivos de trabalho eudaimonicos a custa e em detrimento
de experiéncias de recuperacdo. O que inicialmente poderia ser uma busca por algo
positivo, que conduziria o individuo a exceléncia e a busca pela sua melhor versédo, pode

eventualmente tornar-se detrimental no panorama laboral geral.

Por outro lado, e tal como referido anteriormente, estes resultados podem sugerir
que o facto da orientacdo eudaimonica ndo estar significativamente correlacionada com
a maioria das experiéncias de recuperacdo, pode significar que individuos com
orientacdo eudaimdnica ndo apresentam tanta necessidade de recuperacdo pois
recuperam através da obtencdo de objetivos eudaimonicos. De modo a verificar qual das
duas interpretacGes é a correta, seria interessante realizar um estudo futuro que analise a
relacdo entre as orientacdes para o bem-estar do individuo e os seus niveis auto-
reportados de recuperacdo do trabalho, tendo em conta as experiencias de recuperacao
que o individuo experiencia. Desta forma, seria possivel conferir que orientacdo para o
bem-estar estaria mais relacionada com niveis mais elevados de recuperagéo,
verificando que tipo de experiéncias de recuperacdo mais contribuia para mediar

(atenuando ou acentuando) esta relagéo.

Para além desta analise, é possivel verificar que o modelo de ambas as
orientacOes para o bem-estar, quando analisadas em conjunto e ndo individualmente,
apesar de demonstrar uma correlagdo fraca, explica significativamente a variancia do
total de experiéncias de recuperacdo. Contudo, quando analisadas individualmente,
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apenas a Hedonia apresenta uma correlacdo significativa. Estes dados podem ir de
encontro ao que Huta e Ryan (2009) defendem, quando afirmam que 0s niveis mais
elevados de bem-estar sdo alcancados por pessoas que seguem ambos 0s caminhos. Que
tanto procuram atingir objetivos hedonicos como objetivos eudaimoénicos. Que
procuram envolver-se em atividades que proporcionem prazer imediato (Hedonia) e
trabalhar em direcdo a autorrealizacdo a longo prazo (Eudaimonia; Huta e Waterman,
2013; Waterman, 1993), o que demonstra uma maior plasticidade psicolégica dos

individuos.

Posto isto, estudos futuros deveriam analisar a relagdo entre a orientagdo
individual para o bem-estar e os niveis de recuperacdo do trabalho, tendo em conta a
capacidade hedonica e a capacidade eudaimonica do individuo. Assim, seria possivel
verificar se os individuos que seguem os dois caminhos, que demonstram tanto uma
elevada capacidade heddnica como uma elevada capacidade eudaimonica, visto que
estas ndo sdo caracteristicas mutuamente exclusivas, sdo, de facto, aqueles que

experienciam maiores niveis de recuperacdo do trabalho.

A adaptacgéo do instrumento desenvolvido por Bernecker e Becker (2020) (Trait
Hedonic Capacity Scale) poderia ser uma forma interessante de aceder a esta questao
levanta. Em vez da dos dominios que compGem a escala atualmente, poderia ser
desenvolvido um dominio de “Sucesso Eudaiménico”, que visasse quantificar a
capacidade que os individuos tém em atingir objetivos eudaimonicos, em detrimento de
objetivos hedoénicos concorrentes. O dominio ‘“Pensamentos Intrusivos” seria adaptado
para gque os itens transmitissem pensamentos de cariz heddnico que possam interferir

com a obtencdo de objetivos eudaimonicos a longo prazo.

Futuramente, seria também interessante averiguar a natureza especifica das
atividades de recuperacdo realizadas pela amostra em estudo. Verificar se atividades de
baixo ou elevado nivel de exigéncia estdo mais fortemente correlacionadas com um
determinado tipo de experiéncia de recuperacao, controlando as orienta¢des para o bem-
estar individual como fator moderador desta relagdo. Ou seja, sera que, por exemplo,
atividades de baixo nivel de exigéncia se correlacionam significativamente com
experiéncias de relaxamento quando o individuo apresenta um elevado traco de

orientagdo heddnica?
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Por ultimo, em todos os modelos de mediacdo testados, a varidvel Risco
Psicossocial no Trabalho nunca revelou um efeito de moderagdo significativamente
estatistico. Ora, isto pode revelar que a amostra do estudo, se representativa da
populacdo, representa um panorama laboral favoravel ao bem-estar e recuperacdo dos
individuos. Contundo, mais fatores necessitam de ser controlados para confirmar estas

hipotese, como é abordado de seguida.

Limitacdes

O presente estudo revelou alguns resultados interessantes, contudo ndo deixa de
apresentar algumas limitacfes. Muitas das correlagdes encontradas entre variaveis,
apesar de significativas, apresentavam um nivel fraco ou moderado de correlagdo. Isto
pode indicar que o modelo de relacdo entre tais varidveis seja explicado por outros

fatores a ser controlados em futuras analises.

A literatura mostra-nos que a variancia de bem-estar e satde individual atribuida
a fatores da natureza de trabalho é considerada relativamente reduzida, ndo excedendo
0s 10% na maioria dos estudos (Sonnentag, 2001). Existem portanto, varidveis
sociodemograficas que a literatura demonstra poder impactar a experiéncia de

recuperacao das pessoas.

Estudos demonstram que o sexo dos individuos influencia 0 modo como estes
percebem e avaliam situacdes de stress (Peir0 et al., 2019). Sonnentag (2005) revelou
que as mulheres estavam mais fatigadas do que os homens ao final do dia, o que vai de
encontro ao constatado por Kivimaki et al. (1997), de que as mulheres reagem mais
negativamente a eventos stressores do que os homens. Esta analise também pode ser
explicada pelo racional de que a mulher experiencia uma maior sobrecarga de tarefas

para além do trabalho (Mardberg et al., 1991).

Porém, estudos apontam também que os homens experienciam menos afeto
positivo durante o trabalho (Rothbard e Patil, 2011) e ocupam mais do seu tempo livre
com atividades relacionadas com o trabalho (Sonnentag, 2001), traduzindo-se numa
maior necessidade de recuperacdo do trabalho, continuando, contudo, a ocupar esse
tempo necessario para recuperar com atividades relacionados com o trabalho
(Sonnentag, 2003). O presente estudo englobava uma amostra pouco simétrica no que
toca a distribuicdo do sexo. Sendo que 71,3% dos participantes sdo do sexo feminino,

esta pode ser uma variavel necessaria de controlar em estudos futuros.
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A idade dos participantes também se revela como um potencial fator a ser
controlado. Estudos reportam que a idade estd positivamente correlacionada com
orientacOes eudaimanicas, ou seja, pessoas mais velhas tendem a ser ligeiramente mais

eudaimonicas nos motivos das suas ac¢des (Yan, 2011).

Adicionalmente é expectavel que a salde e qualidade de vida global dos
sujeitos, juntamente com a idade, influencia a necessidade de recuperacdo dos
individuos. E expectado que, com o detrimento da satde e qualidade de vida e aumento
da idade, resulte também o aumento da necessidade de recuperacdo. Ora, apesar da
amostra apresentar uma média de idades de 42.03, a idade mais representada foi os 22
anos, podendo influenciar positivamente o grau risco psicossocial dos participantes, e a

prépria necessidade de recuperacao.

O numero de filhos é também uma caracteristica que tem sido reportada estar
negativamente relacionado com a recuperacdo durante o periodo fora de trabalho
(Sonnentag, 2001, 2003).

A natureza do trabalho é também um fator preponderante na variacdo de bem-
estar laboral. A situacédo laboral, ou seja, o tipo de contrato ou afiliagdo de um individuo
ao seu emprego, pode ter influencia nas motivacdes por detras das suas escolhas diarias.
As horas de trabalho e o tipo de horario de trabalho (turnos) s@o outros fatores a ter em
conta. Estudos demonstram que horas de trabalho irregulares e trabalhos por turnos
estdo negativamente correlacionadas com a oportunidade dos individuos realizarem
atividades de lazer que fomentem a sua recuperacdo (Sonnentag, 2001) e com a sua

capacidade de Afastamento Psicoldgico (Oosthuizen et al., 2011).

Concluséo
Tendo por base os resultados e analises apresentadas neste estudo, fica evidente
a complexa interacdo entre as orientacdes individuais para o bem-estar, as experiéncias
de recuperacdo no contexto de trabalho e a capacidade heddnica dos individuos. Os
dados acima analisados e interpretados fornecem insights valiosos para a compreensao
de como diferentes pessoas lidam com os desafios e exigéncias profissionais, e como

isso pode afetar o seu bem-estar e desempenho no trabalho.

Uma das implicages praticas importantes levantadas neste estudo € a
necessidade de desenvolver estratégias de gestdo do stress e recuperacdo que tenham em

consideracdo as orienta¢@es individuais. Nem todos os individuos partilham dos
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mesmos objetivos e convicgdes, assim como nem todos devem procurar recuperar da
mesma maneira. Para aqueles que apresentam tracos elevados de orientacdo
eudaimanica, reduzir e gerir pensamentos intrusivos e promover atividades desafiadoras

pode ser benéfico para a sua recuperacao do trabalho.

Por outro lado, individuos que demonstram altos tracos de orientacdo heddnica
podem, por sua vez, beneficiar do uso de estratégias que enfatizem o prazer imediato e 0
relaxamento. Mesmo em contextos laborais, estes resultados ressaltam a importancia de
oferecer oportunidades de desenvolvimento pessoal e profissional que estejam alinhadas

com as aspiragdes individuais de cada trabalhador.

Destacou-se também a importancia do Sucesso Hedonico como fator mediador
na vivéncia de experiéncias de recuperacdo. Esta capacidade de atingir objetivos
heddnicos encontra-se significativamente correlacionada com todas as experiéncias de
recuperacdo, demonstrando ser um possivel mecanismo que facilita a experienciacdo
destes diferentes tipos de recuperacdo. Contudo, apenas a orientacdo hedonica se

encontra correlacionada com este dominio de Sucesso Hedénico.

Estes resultados alertam, portanto, para a possibilidade de pessoas com maior
orientacdo eudaimonica priorizarem a obtencao de objetivos eudaimaénicos, em
detrimento de procurar alcancar objetivos heddnicos e consequentemente, experienciar
recuperacdo. Contudo, esta analise pode ser feita a luz de que individuos com orientacdo
eudaimonica ndo apresentam tanta necessidade de recuperacdo, pois sdo capazes de
recuperar através da obtencdo de objetivos eudaimonicos. Estudos futuros sdo
necessarios para poder retirar estas conclusdes, analisando o modo como os niveis de
recuperacdo relatados pelos participantes se correlacionam com as suas orientagdes
individuais para o bem-estar, tendo em conta os tipos de recuperagdo por estes

experienciados.
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Anexo A. Caracteristicas sociodemogréficas dos participantes

Anexos

Amostra N % X DP Mo Min-
Max

Sexo

Mulher 214 71.3%

Homem 86 28.7%
Idade 42.03 12.84 22 20 - 65
Ne filhos 1.07 1.04 0 0-4

0 121 40.3%

1 64 21.3%

2 92 30.7%

3 19 6.3%

4 4 1.3%
Saude Geral 7.27 1.90 8 1-10
Qualidade de Vida 7.02 1.72 7 2-10
Global
Situacéo Laboral 299

Efetivo (a) 216 72.2%

Contrato a prazo 42  14.0%

Estagio/Bolsa 25 8.4%

Conta Prépria 16 5.4%
Horas Semanais 299

>40h 85 28.4%

40h 118 39.5%

<40h 96 32.1%
Trabalho Noturno 76  25.3%
Trabalho Turnos 30 10%

Turno Fixo 18 60%

Turno Rotativo 12 40%

Turno Continuo 24  80%

Turno Esporadico 6 20%

Turno excede 8 26.7%

horério de trabalho

Nota: N=300. X= média; DP= desvio-padrdo; Mo=Moda; Min-Mdx= Minimo-Mdximo.
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Anexo B. Hedonic, Eudaimonic, and Extrinsic Motives for Activities scale
(HEEMA)

Independentemente de conseguir ou ndo realizar com sucesso 0 seu objetivo,
identifique em que grau ou em que medida tipicamente realiza as suas atividades com

cada uma das seguintes intengdes :

1
2

Procurar relaxar?

Procurar desenvolver uma competéncia, aprender a fazer algo, ou
compreender algo?

3- Procurar concretizar ou colocar em pratica as suas convicgdes?

4- Procurar obter momentos de prazer?

5- Procurar aspirar a exceléncia ou atingir um ideal pessoal?

6- Procurar satisfacdo ou regozijo?

7- Procurar "ir com calma", descontrair?

8- Procurar usar o melhor que ha em si, as suas qualidades?

9- Procurar divertir-se?

10- Procurar contribuir para o bem-estar dos outros ou do mundo a volta?
11- Procurar ter muito dinheiro e boas posses/bons bens materiais?

12- Procurar ter elevado status/estatuto social e prestigio?

13- Procurar ter poder e dominio sobre os outros?

14- Procurar ser admirado(a) e conhecido(a)?

15- Procurar ser popular e ter uma imagem social atrativa?

16- Procurar tornar as coisas confortaveis?

Nota. 1= de maneira nenhuma; 7= muitissimo
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Anexo C. Recovery Experience Questionnaire (REQ)

Durante o tempo apos o trabalho...

1. ..

—_
— O

12
13

A S A B o

. eu esquego-me do trabalho.

.. ndo penso no trabalho de modo algum.

.. distancio-me do trabalho.

.. eu fagco uma pausa nas exigéncias do trabalho.
.. eu descanso e relaxo.

.. eu pratico atividades relaxantes.

.. eu aproveito o tempo para relaxar.

.. eu tiro tempo para desfrutar momentos de lazer.
.. eu aprendo coisas novas.

. ... eu procuro desafios intelectuais.

. ... eu procuro atividades desafiantes.

. ... eu procuro alargar os meus horizontes.

. ... eu sinto que sou capaz de decidir sobre aquilo que

quero fazer.

14
15

. ... eu decido o meu horario.

. ... eu proprio determino de que forma aproveitarei o

tempo.

16

. ... eu cuido da planificacdo das minhas atividades.

No

ta. 1= discordo totalmente; 5= concordo totalmente
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Anexo D. Trait Hedonic Capacity Scale

Por favor, indique em que medida as seguintes afirmacgdes geralmente se aplicam a si

1. Eu sou bom/boa a perseguir os meus desejos

2. Eu consigo perseguir 0s meus desejos no aqui e agora

3. Frequentemente faco o que me apetece fazer

4. No meu tempo livre, consigo relaxar facilmente

5. No meu tempo livre, consigo "desligar” facilmente

6. No meu tempo livre, sinto dificuldade em parar de pensar sobre 0 que ainda esta por
fazer

7. Pensamentos sobre o meu trabalho por vezes impedem-me de desfrutar de atividades
e momentos agradaveis

8. Por vezes ndo consigo parar de pensar sobre coisas que ainda preciso de fazer

9. Mesmo quando estou a desfrutar de um bom momento penso frequentemente nas
minhas obrigac6es

10. Depois da situacdo, fico frequentemente a pensar que deveria ter aproveitado

melhor o momento

Nota. 1= de modo nenhum; 5= muitissimo

59



Anexo E. Questionario Google Forms

Recuperacgao no Trabalho

& presente investigagao realiza-se no dmbito de uma dissertagao de Mestrado em
Psicologia da Sadde do lapa - Instituto Universitario.

Estainvestigagéo pretende compreender oz fatores gque estéo relacionados com os
processos de recuperagdo no trabalhao.

Caso seja patrio/empregador, trabalhador por conta propria, trabalhador por confa de

putrem ou trabalhador familiar ndo remunerado, este questiondrio & para si.

A sua participagao ira consistir na resposta a um questionario com a duragao de
aprozimadamente 10 minutos. A sua participagao € voluntaria e podera desistira
qualquer momento. Os dados recolhidos sdo andnimos e confidenciais, pelo que
nenhuma informagao pessoal sera divulgada, e serdo apenas considerados parafins

estatisticos. Nao existern riscos associados & sua participagao.

Méo ha respostas certas ou erradas, apenas lhe & pedido que responda com o maximo
de sinceridade a todas a= perguntas. Agradecemos desde ja a sua participagio, que e
determinante para o sucesso deste estudo.

Para qualguer esclarecimento adicional acerca do estudo, poderd contactar o
investigador responsavel através do seguinte email:

Josue Fonseca: estuda.recuperacan_profissional@gmail comOrientagéo
do estudo por:

Professora Doutara Maria Jodo Gouveia - lspa -Instituto

Universitaric

1. Sexo*
Marcar apenas uma oval.
_. Homem
-,3 Mulher
2. ldade:*®
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3. Namero de filhos: #

4.  Indigque como classificaria a sua sadde em geral durante & dltima semana: *

Marcar apenas uma oval

Pés: Otima

5. Indigque como classificaria a sua qualidade de vida global durante a dltima
semana:

Marcar apenas uma oval

Pés: Otima

6. Sofre de alguma doenga com diagnastico médico: *

Marcar apenas wma oval.

7. Serespondeu sim & guestd&o anterior, por favor indigue guais:

8. Tem outras gueixas de salude: *
Marcar apenas tma oval.
) Ndo

) Bim
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9. Serespondeu sim & guestdo anterior, par favor indigue quais:

10. Toma o pequenc-almaogo diariamene: *

Marcar apenas uma oval.
T

) Sim

11.  Entre refeigdes toma snacks (salgados ou doces): *

Marcar apenas uma oval.

12.  Fuma: *

Marcar apenas uma oval.

13. Serespondeu sim & questdo anterior, por favor indigue o ndmero de cigarros por
dia e hd quanto tempo:

Ex: 6 por dia ha 3 anos

14.  Indigue o seu peso atual: *
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16.

17.

18.

19.

20.

Indique a sua altura atual

Dorme 7 a 8 horas por cada 24 horas: *

Marcar apenas uma oval.

Bebe mais do que duas bebidas alcodlicas por dia: #

Marcar apenas uma oval.

Pratica exercicio fisico (inclui atividades comeo marcha, andar de bicicleta, *
nadar, atividades de gingsio, jogar futebol ou qualguer outra atividade que exija
um nivel de esforgo, pelo menos idéntico, ao destas atividades):

Marcar apenas uma oval.

Se respondeu sim & pratica de exercicio fisico, por faver indique gquantos dias
por semana pratica exercicio fisico:

Se respondeu sim & pratica de exercicio fisico, por favor indique qual a duracdo
por dia que pratica exercicio fisico:

63



21. Emrelagdo ao seu nivel atual de prética de atividade fisica, gostania de: *
Marcer gpenas uma oval.

'r_, Praticar mais atividade fisicaManter

[ o mesmo nivel

. 'Praticar menos atividade fisica

22, Indique a sua situagao laboral: *
Marcar apenas uma oval.
() Efetiva
l:: Contrato a prazo
() Estagio/Bolsa

|:ﬁ Qutra:

23. Horas habitualmente trabalhadas por semana: *

24.  Realiza trabalho noturno: #

Marcar apenas uma oval.

25.  Trabalha por turnos: *
Marcar apenas uma oval.

—_—

l___'Sim Awancar para a pergunta 26

(" YNBo  Avangarpara a pergunta 29

g

Awvangar para & pergunita 20

Trabalho por Turnos
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26. Indigue o seu tipo de turno: #
Marcer epenas uma oval.
) Fixo

) Rotativo

27.  Indigue a frequéncia do seu turnao; *

Marcar apenas uma oval.

[ ) Continuo

[ ) Esporadico

28. 0s seus tumos uhrapassam habitualmente osg limites dos periodos normais de *
trabalho:

Marcar apenas uma oval.

) sim

Caractersticas do Trabalha

De seguida, ser-lhe-3 pedido que responda a um breve conjunto de gquestoes
relacionadas com as caractenisticas do seu trabalho stual. Mao existem respostas
certas ou erradas, azsinale apenas a =ua opinido da forma maiz sincera possivel.
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Relativamente as exigéncias do meu trabalho: *

1 (Discordo 4 (Concordo
Fortemente) Fortemente)

0 meu trabalho

exige que eu

trabalhe o O O O
depressa.

O meu trabalho

exige que eu

trabalhe O O O O
duramente.

Méo tenho

trabalho O O O O

excessivo.

M&o tenho

tempo para fazer

todopo :weu o O O O
trabalho.

Tenho que lidar

com exigéncias

contradi?érias no O O O O

meu trabalho.
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Relativamente as minhas condigdes de trabalho: *

0 meu local de trabalho
esta livre de ruido
excessivo.

0 clima no meu local de
trabalho é confortavel em
termos de temperatura e
humidade.

A fungdo que desempenho
tem um baixo risco de
acidente.

A fungdo que desempenho
envolve um ambiente livre
de riscos para a salude (por
exemplo, produtos
quimicos, gases, etc.).

Desempenho a minha
fungdo num ambiente
limpo.

Sim

O
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No meu trabalho estou exposto a situagdes de; *

Ter de ultrapassar o horério
normal de trabalho

Levar trabalho para casa,
para além do meu horario

Ter de dormir a horas pouco
usuais por causa do
trabalho

Ter que “saltar” ou encurtar
uma refeicdo, ou nem
realizar pausas por causa
do trabalho

N&o conhecer o meu horario
de trabalho com
antecedéncia (por ex. dia
seguinte, 1 semana, 1 més,
3 meses)

Afastamento significativo
que interfere com a rotina
familiar ou social

Ter de manter
disponibilidade permanente
a qualquer hora do dia (por
ex. pessoalmente, por
telefone, por email, ...)

Fazer deslocacgdes
profissionais frequentes
(auséncia ou afastamento
significativo gque interfere
com a rotina familiar ou
social)

Sim

O
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Indique, numa escala de 1 (discordo fortemente) a 7 (concordo fortemente), o
quanto cada um dos seguintes itens corresponde 3 sua situagéo atual.

1 (Discordo
Fortemente)

0 meu trabalho faz com que

nédo possa estar tanto com a O O O O O @)

minha familia como gostaria.

0 tempo que tenho de
dedicar ao meu trabalho nédo
permite dedicar-me de igual O O O O O O
modo a atividades e
responsabilidades da casa.

Tenho de faltar a atividades
familiares devido ao tempo

que tenho de dedicar ao O o O o O o
trabalho.

Quando chego a casa do
trabalho estou

frequentemente demasiado

exausto para participar em O O O O O O
atividades/responsabilidades
familiares.

Muitas vezes, quando chego
a casa do trabalho, estou tio
esgotado emocionalmente O O O O O O
que isso impede de me
dedicar & minha familia.

Devido a todas as pressdes
no trabalho, por vezes

quando chego a casa estou
O O O O O O

demasiado stressado para
fazer as coisas que me déo
prazer.
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Indique, numa escala de 1 (discordo fortemente) a 5 (concordo fortemente), o
quanto cada um dos seguintes itens corresponde a sua situagao atual.

Provavelmente,
perderei o meu
emprego em
breve.

Tenho a certeza
que perderei
este emprego.

Sinto-me
inseguro com o
meu futuro,
neste emprego.

Eu sinto que
posso perder
este emprego
num futuro
proximo

1 (Discordo
Fortemente)

O O
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5 (Concordo
Fortemente)
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Anexo F. Email permisséo de utilizacdo do instrumento Trait Hedonic Capacity

Scale

Josué Santiago Magalh3es de Carvalho Felizardo da Fonseca @ « & ~

Para: kbernecker@psychologie.uzh.ch; daniela.becker@ru.nl seg, 03/04/2023 12:22

Dear Katharina Bernecker and Daniela Becker,

My name is Josué Fonseca, I'm a Portuguese pshycology student currently writting my thesis for my masters degree in
Health Psychology, in Ispa - Instituto Universitario de Lisboa. | am writing to reguest your permission to use the
instrument “Trait Hedeonic Capacity Scale” and translate it to Portuguese. | am currently working on a research project
that requires the use of the same instrument in my study, and | believe that your instrument would be very useful for
my research purposes, which are investigating if the trait hedonic capacity mediates the relationship between
eudaimonic/hedenic orientations and recovery experiences in the working population.

| am particularly interested in translating the instrument into Portuguese to make it accessible to a wider audience and
to be able to collect data from participants who speak this language. | assure you that | will give proper credit to you
and cite your work in my research report.

If you could kindly grant me permission to use and translate the instrument, | would greatly appreciate it. Please let me
know if there are any conditions or restrictions for the use of the instrument, or if there is any additional information
you require from me.

Thank you for considering my request, and | look forward to hearing from you soon.

Kindest regards,

losué Fonseca

Katharina Bernecker <k.bernecker@psychologie.uzh.ch> @ & & ~

Para: Josué Santiago Magalh3es de Carvalho Felizardo da Fonseca; daniela.becker@ru.nl seg, 03/04/2023 12:33
Dear Josue,

That sounds exciting. For sure, please go ahaad and translzte and use it. Thare are no restrictions from our side besidas
being cited in your methods section. One request: We would be happy, if you could send us your finzl translation with
some information about how the scale performed in terms of factor structure, internal consistency (or raw data such

that we can calculate these things ourselves, whichever you prefer). We intend to build a website for our project and
would like to include translations of the scale into other languages. Of course, we will cite your thesis/publication there.

If you want you could alse send us a summary of your findings, just out of curiesity.

All the best for your project!

Katharina

71



Anexo G. Analise Fatorial Exploratéria “Trait Hedonic Capacity Scale”

Variancia Total Explicada

Autovalores iniciais

Componentes Total % de variancia % cumulativa
1 3.28 32.80 32.80
2 2.94 39.37 62.17
3 0.84 8.46 70.58
4 0.62 6.18 76.76
5 0.55 5.50 82.25
6 0.50 5.03 87.28
7 0.39 3.88 91.16
8 0.36 3.64 94.80
9 0.27 2.72 97.52
10 0.25 2.48 100.000

Método de Extracdo: andlise de Componente Principal

Gréfico de Sedimentos (Scree Plot)

Grafico de escarpa

Autovalor
[ 5]

1 2 3 4 5 G 7 g 9

Numero de componente
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Anexo H. Matriz Inter-correlacdes de itens da Versao Portuguesa do “Trait

Hedonic Capacity Scale”

Item Item Item Item Item Item Item Item Item Item
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

tem 1,000 -307 -104 -191 275 -332 (447 -094 415 483

ftem -307 1,000 ,524 539 -064 ,640 ,0/79 384 ,041 ,053

Item ,104 524 1,000 ,625 ,001 ,389 ,014 594 -081 -,050

ftem ,191 539 625 1,000 ,138 533 ,059 542 -010 ,038

Item ,275 -064 ,001 -138 1,000 -019 ,454 -146 ,494 ,490

ftem 332 640 389 /533 -019 1,000 ,060 ,400 ,138 122

Item ,447 079 ,014 059 454 060 1,000 -054 /567 ,607

Item ,094 384 594 542 -146 ,400 -054 1,000 -,098 -,050

ltem ,415 041 -081 -010 ,494 138 /567 -098 1,000 ,724

ltem ,483 053 -050 ,038 ,490 ,122 607 -050 ,724 1,000
10
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Anexo |. Analise Fatorial Exploratoria “Hedonic, Eudaimonic, and Extrinsic
Motives for Activities scale” (HEEMA)
Variancia Total Explicada

Autovalores iniciais

Componentes Total % de variancia % cumulativa
1 6,464 58,765 58,765
2 1,336 12,147 70,912
3 877 7,976 78,887
4 ,505 4,587 83,474
5 441 4,006 87,480
6 ,367 3,333 90,812
7 ,316 2,877 93,689
8 ,208 1,893 95,582
9 ,200 1,823 97,405
10 ,168 1,526 98,930
16 ,118 1,070 100,000

Método de Extracéo: anélise de Componente Principal

Gréfico de Sedimentos (Scree Plot)

Grafico de escarpa

Autovalor

Numero de componente

74



Anexo J. Estatisticas de Item-Total da Subescala “Motivacio Hedonica”

Estatisticas de Item-Total

Correlagdo Alfa de Cronbach

de item total se o item for

corrigida excluido
Iteml ,618 ,901
Item 4 ,846 ,866
Item 6 ,718 ,886
Item 7 , 146 ,881
Item 9 ,841 ,867
Item 16 ,626 ,899
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Anexo K. Analise Fatorial Exploratoria “Recovery Experience Questionnaire”

(REQ)

Variancia Total Explicada

Autovalores iniciais

Componentes Total % de variancia % cumulativa
1 6,111 38,193 38,193
2 2,808 17,549 55,742
3 1,518 9,487 65,229
4 1,247 7,796 73,025
5 , 155 4,718 77,743
6 957 3,484 81,227
7 529 3,304 84,531
8 421 2,632 87,163
9 ,381 2,382 89,545
10 ,316 1,972 91,517
11 ,302 1,888 93,405
12 ,292 1,826 95,230
13 ,222 1,386 96,617
14 ,204 1,275 97,892
15 ,188 1,173 99,065
16 ,150 ,935 100,000

Método de Extracdo: analise de Componente Principal
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Graéfico de Sedimentos (Scree Plot)

Autovalor

Grafico de escarpa

T 8 9 10

Ndamero de componente
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Anexo L. Parecer do professor de semindrio da dissertacdo de mestrado

1 Ispa

LLed L]
Lirarwwr i 1

Rl e es [LE - Parscer s professor de semindco da dissertaecio da mawtmdo

Fara of efelns do dispostio pelo Rogulemenis de DEsertales do Mestrado, Semindrios de

Dissenachn ¢ Hamnual de Estlo, em vigor no Ispas - Drsbtubo UndverskEdro, corsideno que o

estudante Josid Sanlisge M. de Canvalho Felizardo da Fonseca , IresCribe no
curso Paicolomgs da Sadde , N3 drea de
s pecializacio Peicologia da Saude . FElne as condigles par solickar

a realizacho de provas puablicas da dissertacho de mesbrado.
Dedars tambdm gque procedi § verificacko da conformidade do presenie brabalko,
atrawis do protocols @ respetive soffware de detecho de plbgios TURNITIN & alo

detelel indicios de wlilizachko de dementos slheios nlo devifioedos.

Proponho ainda a0 Corese o CeEndifico wm o oom 2 respetiva composicio®

Instituig o/ Drganicachs
il lEneCia
Presidente[ indicar Uiule scadémios)
Prof® Doutora Tanla Brandio Ispa
Ay iee e {indicar Biuls scaddmion)
Proft Doutora lvone Patrdo lspa
Drientador: (indicar titulo scedémion)
Proff Doutora Mara JoBo Morals Gouvela lapa
" Para ahamiasbes S5 Jor axbirnds diveardo ser fusbis @ oavbe omoldcid o6 mcpelived covniduiom e,
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P e DEI56804

Dk 300 100D RS 10 e
0 Frofessor de Semindrio  AsSinatura

CHAVE MOVEL
Lisboa, 10 de oulubio de 2023 E i

ConseLsn Ciemmiraco Des=acHo o REITOR

Paretir 3obie a compodicdn 3 jibii: Fuiidameniacla
O perersss O Indeferids Data  F /20 0O Homologada
@ Conselho Chentifico | D nso Homologade
Froposis de alleracho 08 composicio do for:
Prnpbipmine Dam [ 420
iy Lt ML

ko
Crientador.
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Anexo M. Parecer do Orientador de Dissertacdo

TTIEE

Weninng
Uriremnifar o

G407 Anaxg I¥ = Pareoer do orientedor de dissertacio de mastrads

ey, MM JoSo Morsls Gouvels e, OMEREBDOE

do estudame JOSUE Santiage Magalhdes de Carvalho Felzamdo da Fonseca
oo o de eshudanie 28396 - INSCAED My CLIPS: G me Sade

v

PP 1 1+ - =t e ol ==l b b=
Paicologia da Sadide
e n e ettt n e n et s e n e n e nnem s nnn s e mn e OTERIDEND QUAE @ vErsdo fnad da dissemagio de
mestrado oo o ko

Fscuperer dé mbeio:

Impacio do Bem-Eslar e Capacidade Heddnica na Recuperacio no trabalho

Cuimipre of mequis koS paira disouas sl
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) Dl F0T 10010 NS0 U
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CAMPD 1
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sim[_]
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l@xnatn L] HEnD
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Anexo N. Autorizacdo para depoésito de RPES/dissertacdes/teses no Repositorio do
Ispa

1) ispa

Ll
Urremniaro

17 At W = & da b n& da
Loen =2 Camiuarg

mome comvghite: JpsuE Sanfiage M. de C. Felizardo da Fonseca W swe:2g3og

M2 CC: 14554678 il fonsecad’ josue@gmallcom e 3 TREEESE
btk 0 e A Pslcologla da Saude Espaciaesclio: Pslcologa da Saude
2 | DoswFiricaiho @5 T

[ f——— [] ress | | nees

Thuo eo Trebeine:  Riecuperar da trabalho: Impacto do Berm-Estar e Capacidade Hedil
Date de Conchuido: 79,000/ 23 trimze: haria Joao Momis Gouveia

-5
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