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RESUMO

O bem-estar enquanto conceito tem despertado interesse na sociedade em geral e em
particular no mundo corporativo, dando origem a varias investigagdes que procuram
identificar quais as variaveis envolvidas na promoc¢édo do bem-estar do individuo. A presente
investigacdo, de natureza transversal e correlacional, pretendeu analisar a associacdo da
préatica de exercicio fisico e das competéncias e pratica de mindfulness com o bem-estar
laboral.

Foi aplicado um questionario on-line, tendo participado 108 individuos,
profissionalmente ativos, de ambos 0s géneros, com idades compreendidas entre os 19 e 0s 58
anos de idade.

Os resultados do estudo ndo possibilitaram confirmar as hipoteses definidas a priori,
assim, nao foram encontradas diferencas estatisticamente significativas no nivel de bem-estar
em funcéo pratica e ndo pratica de mindfulness, nem ao nivel da préatica de exercicio fisico.

O presente estudo reforca a necessidade de investirmos na investigacdo nesta area no

sentido de uma melhor compreensao destes processos.

Palavras chave: Bem-estar no trabalho, Mindfulness, Exercicio fisico.



ABSTRACT

Well-being as a concept has aroused interest in society in general and in the corporate
world in particular, giving rise to several investigations that seek to identify which variables
are involved in promoting the well-being of the individual. This cross-sectional and
correlational research aimed to analyze the association between physical exercise practice and
mindfulness skills and practice with work well-being.

An online questionnaire was applied, involving 108 professionally active individuals
of both genders, aged 19 to 58 years old.

The results of the study did not make it possible to confirm the hypotheses defined a
priori, thus, no statistically significant differences were found in the level of well-being as a
function of practical and non-mindfulness, nor in the level of physical exercise.

This study reinforces the need to invest in research in this area to better understand

these processes.

Keywords: Wellness at Work, Mindfulness, Exercise.
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INTRODUCAO

A tematica do bem-estar ndo € recente, j& no periodo da Grécia classica havia a
preocupacdo com estudos sobre a felicidade, como encontra-la ou qual seria a sua natureza
(Galinha & Ribeiro, 2005P). Acreditava-se que uma vida feliz era agradavel nio s6 por causa
da felicidade que a pessoa possuia, mas também, devido ao modo como reagia perante
diversos acontecimentos e circunstancias da vida (Ryan & Deci, 2001). O conceito do bem-
estar é abrangente, tem evoluido ao longo dos tempos e tem despertado o interesse das
diversas areas da Psicologia Clinica, da Salde e Organizacional (Galinha & Pais-Ribeiro,
2005%).

Este construto foi marcado por diversos movimentos sécio historicos que contribuiram
para a sua definicdo e diferenciacdo, que levou a que se assumissem duas perspetivas do bem-
estar: o bem-estar subjetivo e o bem-estar psicoldgico (Ryan & Deci, 2001). De forma geral o
bem-estar subjetivo engloba a dimensdo afetiva - afetos negativos (e.g. nervosismo) e
positivos (e.g. determinacdo) — e a dimensao cognitiva - relacionada com a satisfacdo com a
vida — que o individuo faz em relacdo a si e a sua vida (Diener, 1984). Por definicdo, a
satisfacdo com a vida, pode ser entendida como uma avaliagcdo global que o sujeito faz das
suas experiéncias de vida em geral e da sua satisfacdo com o desenvolvimento da sua vida. J&
0 bem-estar psicologico relaciona-se com o crescimento pessoal e com a autorrealizagdo,
definindo-se por seis dimensdes: autoaceitacdo, autonomia, controlo sobre o meio, relacdes
positivas, propdsito de vida e desenvolvimento pessoal (Ryff, 1989).

Além destas duas conceptualizacbes do bem-estar surge uma terceira perspetiva — 0
bem-estar no trabalho — que ainda ndo é visto como um conceito muito claro na literatura, mas
que é definido por Siqueira e Padovam (2008), como um conceito que integra trés
componentes: satisfacdo no trabalho, envolvimento com o trabalho e comprometimento
organizacional afetivo. Ambos os componentes ja foram estudados e consolidados pela
Psicologia Organizacional (PO) e mostraram vinculos positivos com o trabalho — satisfacéo e
envolvimento — e com a organizagdo — comprometimento afetivo.

Apls uma meta-andlise, varios autores, concluiram que as experiéncias de afetos
positivos, refletem e induzem resultados igualmente positivos na salide e no bem-estar
subjetivo (Lyubomirsky, King, & Diener, 2005; Lyubomirsky, Shelton, & Schkade, 2005).
Por outro lado e segundo Gongalves (2011), o bem-estar no trabalho relaciona-se com a



satisfacdo no trabalho e com a predominancia de afetos positivos e neste sentido tem sido
utilizado para identificar as consequéncias subjetivas da qualidade de vida no trabalho.

Os estudos tém indicado vérios fatores que influenciam o bem-estar, como: a
personalidade (Diener, Suh, Lucas, & Smith, 1999), o suporte social (Brunstein, 1993; Kong,
Ding & Zhao, 2014; Kong, Zhao, & You, 2012; Newsom & Schulz, 1996; Pinquart &
Sorensen, 2000; Ribeiro 1999; Siedlecki, Salthouse, Oishi, & Jeswani, 2014; Song, Kong, &
Jin, 2013), a atividade fisica e o exercicio fisico (Doyne, Ossip-Klein, Bowman, Osborn,
Mcdoulalwilsons & Neymeyer, 1987; Everely, Jr, & Rosenfeld, 1981; Folkins & Sime, 1981;
Mccann & Holmes, 1984; Weinsteins & Meyers, 1983; citado por Ferreira, 2015). Assim €
possivel perceber-se que existe uma ligagdo entre 0 bem-estar e o seu contributo para a satde
do individuo com evidéncias que sdo suportadas empiricamente.

Outro fator que influencia 0 bem-estar e que tem sido alvo de diversos estudos e
interesse sdo as competéncias de mindfulness. Autores como Flook, Goldberg, Pinger, Bonus
e Davidson (2013, citado por Viana 2014) concluiram que quem é praticante destas técnicas
apresenta uma diminuicdo dos niveis de stress, ansiedade, burnout e uma melhoria da
qualidade de vida e de bem-estar. Neste sentido tendo em conta o contexto organizacional os
autores concluiram, que o treino de mindfulness é referido como uma ferramenta eficaz e de
baixo custo que pode ser implementada de forma regular e consolidada nas organizagoes.

Deste modo, na presente investigacdo, centrar-nos-emos em trés varidveis: o bem-
estar, sobretudo no trabalho e a sua relacdo com a pratica do exercicio fisico e a existéncia de
competéncias de mindfulness. Espera-se que este estudo possa fornecer indicacdes para
futuras intervencOes nesta area, para que se beneficie dos resultados positivos destas praticas e
consequentemente exista uma melhor qualidade de vida e bem-estar no trabalho, bem como
uma maior aposta das organizacdes, quer em ginastica laboral, quer em opg¢des como o
mindfulness. O motivo da escolha desta tematica deve-se ao setor em que me encontro
atualmente a trabalhar, o setor da saude, que acaba por nos consciencializar mais para estas
tematicas e para 0 seu impacto no bem-estar dos colaboradores de qualquer organizacéo,
acabando por se relacionar com a area da Psicologia.

A presente investigagdo encontra-se estruturada e dividida por capitulos: | —
introdugdo, Il — Revisdo da Literatura, 1ll — Método, IV- Resultados, V- Discussdo dos
resultados e Conclusdes. No capitulo | da introducéo é feita uma breve conceptualizacdo ao
tema em estudo, bem como a apresentacdo e estrutura do trabalho. No capitulo 11, surge o

enquadramento teérico, onde se discrimina cada uma das varidveis com mais pormenor,



apresentam-se estudos que ja tenham sido feitos na area de forma a sustentar a investigacéo e
articulam-se 0s conceitos e as relacbes que possam existir entre as varidveis em estudo. De
salientar que além do enquadramento tedrico, neste capitulo, ainda se definem as questdes de
investigacdo a serem testadas na realizacdo do estudo. No capitulo Ill é descrito 0 método,
caracteriza-se a amostra do estudo, os procedimentos e descrevem-se 0s instrumentos usados
na recolha dos dados. No capitulo IV analisam-se os resultados obtidos, interpretam-se 0s
valores e faz-se a ligagdo com as hipoteses em estudo para se perceber se sdo corroboradas.
No capitulo V e VI, discutem-se os resultados obtidos fundamentados pela literatura,
descrevem-se as principais conclusées do estudo, as possiveis limitagfes encontradas e ddo-se

sugestdes de estudos futuros.

1. REVISAO DA LITERATURA

1.1. Conceptualizagdo do conceito de bem-estar: bem-estar no trabalho

O bem-estar, enquanto conceito, tem despertado interesse na sociedade em geral e dado
origem a varias investigacbes que procuram explorar a tematica e identificar quais as
variaveis envolvidas e o seu impacto no bem-estar do individuo (Park, 2004; Strack, Argyle,
& Schwarz, 1991). Este conceito reflete pouca homogeneidade na comunidade cientifica,
devido a existéncia de uma grande diversidade de abordagens na sua definicdo e
conceptualizacdo (Ryan & Deci, 2001; Ryff & Singer, 1998).

Atualmente o estilo de vida moderno ndo estimula a que exista por parte das pessoas
uma avaliacdo dos seus momentos de felicidade ou de completa realizacdo pessoal, por outro
lado estimula a que se planeie os dias para se vencerem desafios como: manter o emprego,
protegermo-nos da violéncia urbana ou equilibrar as finangas. Contudo diversos
investigadores empenham-se por tentar descobrir 0 quanto as pessoas se consideram felizes
ou 0 que as realiza em todas as suas potencialidades, sendo exatamente estes estudos que
investigam este tema tdo complexo, como o bem-estar (Siqueira & Padovam, 2008).

A temética do bem-estar ndo é recente e estd ligada a diversas correntes de
pensamento que deram origem a conceptualizac¢des relacionadas com o bem-estar que ainda
hoje estdo presentes: o hedonismo e o eudaimonismo (Ryan & Deci, 2001; Deci & Ryan,
2008; Woyciekoski, Stenert, & Hutz, 2012).

A perspetiva heddnica relaciona-se com a forma como as pessoas avaliam a qualidade
e a satisfacdo com as suas condicOes e circunstancias de vida (Novo, 2003), ou seja, 0 bem-
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estar engloba conceitos como: satisfacdo, experiéncias emocionais positivas (Ryan & Deci,
2001) e a sensagdo de prazer e felicidade (Kahneman, Diener, & Schwarz, 1999). Por outro
lado, a perspetiva eudaimonica foca-se no potencial do individuo em viver de acordo com o
seu verdadeiro self, sendo assim a pessoa envolve-se subjetivamente em direcdo a
autorrealizacdo para poder desenvolver as suas potencialidades e conferir um sentido e
propésito a sua vida (Delle Fave, Wissing, Brdar, Vella-Broderick, & Freire, 2013;
Waterman, Schwartz, & Conti, 2008). Estas duas perspetivas acabam por fazer um
paralelismo com as duas definicGes previamente apresentadas de bem-estar, o bem-estar
subjetivo e o bem-estar psicoldgico. Neste sentido a perspetiva hedonica associa-se ao bem-
estar subjetivo, enquanto a perspetiva eudaimoénica, estd mais relacionada com o bem-estar
psicolégico. Recentemente surgiram algumas evidéncias relativamente a conceptualizacdo do
bem-estar, que demostraram que este conceito deve ser observado como um construto
multidimensional, que deve incluir as duas perspetivas anteriormente explicitadas, mas onde
se verifica que os estudos neste contexto ainda s&o raros (Freire & Tavares, 2011).

Ed Diener, um dos principais investigadores do bem-estar subjetivo, definiu este
conceito como a avaliacdo que as pessoas fazem das suas vidas (Diener, Suh, & Oishi, 1997),
tendo em conta valores, necessidades e sentimentos pessoais, separados dos valores universais
ou da qualidade do funcionamento psicolégico (Novo, 2003). Posto isto, o bem-estar
subjetivo enquadra-se numa avaliacdo que o individuo realiza, que pode ser positiva ou
negativa e inclui julgamentos e sentimentos que o individuo faz de forma subjetiva
relativamente a sua vida (Diener, 2000; Diener & Ryan, 2009). A satisfacdo com o0s
relacionamentos, com o trabalho e com a saude sdo alguns exemplos dos dominios da vida do
individuo que se relacionam com emocdes positivas ou negativas (Diener & Ryan, 2009).
Assim o bem-estar subjetivo é constituido por dois componentes, a componente afetiva -
afetos positivos e negativos- e a componente cognitiva -satisfacdo com a vida- (Deci & Ryan,
2008; Diener, Sapyta, & Suh, 1998; Galinha, 2008; Galinha & Ribeiro, 2005°). A componente
afetiva é de natureza emocional, onde a felicidade esta relacionada com a avaliacdo que cada
sujeito faz relativamente as suas experiéncias emocionais - positivas ou negativas - (Diener,
2009). Por outro lado, a componente cognitiva carateriza-se por um julgamento cognitivo
consciente do sujeito em relacdo a sua vida em critérios de avaliacdo que dependem de si
proprio (Diener, 2009; Pavot & Diener, 1993).

Estas trés dimensdes, ou seja, a satisfacdo com a vida, afetos positivos e afetos

negativos estdo relacionadas entre si, sendo a satisfagdo com a vida considerada uma



dimenséo de cariz cognitivo, enquanto que, os afetos sdo considerados uma dimensao de cariz
emocional, contudo os afetos séo construtos separados entre si (Novo, 2003).

Uma das perspetivas que o bem-estar assume & o bem-estar psicoldgico, que se
relaciona com conhecimentos em areas como a psicologia do desenvolvimento humano, a
psicologia humanista existencial e a salide mental (Machado & Bandeira, 2012). A perspetiva
do bem-estar psicologico surgiu na década de 80, a partir de uma investigacdo relativa ao
funcionamento positivo no ambito psicoldgico, onde se verificou os pontos de convergéncia
entre as teorias humanistas e existenciais do desenvolvimento humano (Ryff, 1989).
Conceitos como, a individualizagdo de Jung (1933), o sentido da vida de Frankl (1946) e as
tendéncias bésicas da vida de Buhler (1950), entre outros, deram origem as dimens@es do
construto do bem-estar psicolégico (citado por Ryff ,1989; Ryff & Singer, 2008).

Os estudos tém evidenciado que o significado e o proposito que os sujeitos atribuem a
sua vida associa-se positivamente com a satisfacdo com a vida e com indicadores de
funcionamento psicolégico, tais como: objetivos pessoais, tracos de personalidade e
acontecimentos de vida (Baumeister & Vohs, 2002; Cohen & Chains, 2012; McMahan &
Renken, 2011).

Surgiu mais tarde uma perspetiva multidimensional de seis componentes que
definiram este conceito: a autoaceitagdo, a autonomia, o controlo sobre o meio, as relagdes
positivas, o propoésito de vida e o desenvolvimento pessoal (Keyes et al., 2002; Ryff & Keyes,
1995). Estes seis componentes podem ser explicados como: (i) a autoaceitacdo refere-se a
capacidade de o individuo aceitar o self na sua integridade, esta dimensédo engloba a aceitacédo
de si mesmo e do outro e uma atitude positiva para com a sua identidade; (ii) a autonomia
refere-se a autodeterminacdo, a independéncia e a regulacdo do comportamento, como
caracteristicas essenciais a qualidade de vida e é um determinante do bem-estar de um
individuo e de uma vida saudavel; (iii) o controlo sobre o meio estd relacionado com a
capacidade que o individuo tem de escolher, organizar e desenvolver um espago para
satisfazer as suas necessidades pessoais; (iv) as relagcdes positivas referem-se a qualidade das
relagbes com o0s outros, ou seja, consistem em relacionamentos seguros, intimos e
satisfatorios; (v) o propdsito de vida que estd associado ao sentido de vida, refere-se a direcao
pessoal, a percecdo de existirem objetivos e propositos de vida e por fim temos a dimensédo do
(vi) desenvolvimento pessoal, focada no desenvolvimento continuo do individuo, na

capacidade de permanecer aberto a novas experiéncias e na procura pela sua autorrealizacao.



O bem-estar psicolégico acaba por ser determinado pela interacdo entre as
oportunidades e as condicdes de vida, bem como pela forma como o individuo organiza o seu
conhecimento sobre si proprio e sobre os outros (Maia, 2015).

Outra das perspetivas que € assumida pelo bem-estar € o bem-estar no trabalho e/ou
organizacOes que se relaciona com a perspetiva da psicologia positiva, mais concretamente
com a Psicologia da Saude Ocupacional (PSO) positiva. O objetivo é a aplicacdo da
psicologia para a promocdo e qualidade de vida no trabalho, com vista a que se alcance a
salde e o bem-estar dos trabalhadores, considerando-se aspetos psicologicos, sociais e
organizacionais subjacentes a relacdo entre o trabalho e a satide dos trabalhadores.

Na abordagem de Peter Warr em 2002, o bem-estar no trabalho surge associado ao
conceito tradicional de satisfacdo no trabalho, quer em termos gerais, quer em termos
especificos. Em termos gerais, este conceito é operacionalizado através da satisfacdo global
no trabalho, enquanto que, em termos especificos € operacionalizado por diferentes aspetos da
satisfacdo (e.g. remuneracdo, condicdes de trabalho) (citado por Sobral, 2016).

Para Danna e Griffin, em 1999, o bem-estar no trabalho engloba as noc¢des de bem-
estar — que é algo mais abrangente e amplo - e de salde — que € uma sub-componente do bem-
estar. O bem-estar engloba neste sentido a satisfacdo que o individuo possa sentir ao nivel da
sua vida fora do trabalho (e.g. vida familiar), no trabalho propriamente dito (e.g. colegas de
trabalho) e ao nivel da sua satde no geral. O conceito de saude enquanto subcomponente do
bem-estar conjuga indicadores mentais/psicologicos (e.g., ansiedade) e indicadores
fisicos/fisiologicos (e.g. saude fisica geral). Para estes dois autores as experiéncias vividas no
meio ocupacional, de natureza fisica, emocional, psicolégica ou social, afetam as pessoas
tanto nesse meio, como noutros dominios da sua vida (citado por Ferreira, 2015).

O conceito do bem-estar no trabalho, como explicado anteriormente, engloba trés
componentes: a satisfacdo no trabalho, o envolvimento com o trabalho e 0 comprometimento
organizacional afetivo. No que se refere a satisfacdo no trabalho, um fendmeno individual,
que pode ser o resultado da avaliacdo que o trabalhador faz sobre o seu trabalho ou niveis de
realizacdo dos seus valores atraves dessa atividade. Pode resultar das condi¢es do trabalho
(e.g. trabalho propriamente dito, remuneragéo, reconhecimento, ambiente de trabalho) ou dos
agentes de trabalho (colegas, chefias, supervisores, a propria organizacdo), devendo por isso
analisar-se os diversos fatores e as suas inter-relagdes (Marqueza & Moreno, 2005).

O envolvimento com o trabalho esta relacionado com o conceito de engagement, ou

seja, com um estado mental positivo, enriquecedor e relacionado com o trabalho,



caracterizado por vigor — elevados niveis de energia e resiliéncia mental-, dedicagdo —
sentimento de significado no trabalho, entusiamos, inspiracdo, orgulho e desafio na realizagéo
das tarefas- e absorcdo - estado de concentracdo total no trabalho em que o individuo se
encontra intensamente ligado e envolvido nas suas tarefas (Gramacho, 2012).

J& o conceito de comprometimento organizacional afetivo, representa a concepcéo de
uma ligagdo positiva entre o trabalhador e a organizagdo, de elevada identificacdo e
reconhecimento. Falarmos de uma ligacdo afetiva a uma organizacdo € incluirmos
experiéncias emocionais positivas (e.g. orgulho, confianca, dedicacdo), ou seja, o individuo
estabelece relagbes com a organizacdo assentes numa interacdo e experiéncias positivas e
prazerosas. Caso as experiéncias estabelecidas sejam negativas, existe uma auséncia de
compromisso afetivo do trabalhador, para com a entidade empregadora (Siqueira & Padovam,
2008).

Segundo Zwersloot e Pot (2004), Bakker e Schaufeli (2008), o bem-estar em contexto
organizacional é uma estratégia essencial com beneficios para a organizacdo uma vez que
defende que a felicidade ou infelicidade tem um papel importante na vida profissional e/ou
organizacional. De uma forma geral a infelicidade pode estar associada as elevadas exigéncias
do meio e mal-estar provocado pela ansiedade, enquanto que a felicidade pode relacionar-se
com fatores como, a remuneragéo, a progressao na carreira ou a variedade nas tarefas (citado
por Araujo, 2011).

1.2. Prética de exercicio fisico

Nos dias de hoje o sedentarismo estd na origem de diversas doengas cronicas,
representando por isso um enorme peso econdémico a nivel mundial (Carneiro, 2012), sendo a
resposta a este flagelo a préatica de atividade e exercicio fisico.

Em primeiro lugar torna-se importante diferenciar o conceito de atividade fisica e
exercicio fisico. A atividade fisica é definida como qualquer movimento produzido pelos
musculos esqueléticos que resultam de um incremento substancial sobre o dispéndio
energético (Caspersen, Powell, & Christenso, 1985). Existem dois tipos de atividade fisica: a
moderada — consiste num dispéndio de energia trés a seis vezes maior do que 0 repouso, ou
seja, atividades que sejam praticadas de forma ativa e com uma certa intensidade (e.g. dancar)
- e a vigorosa — consiste num dispéndio de energia de sete vezes mais do que 0 repouso,
implica préatica de atividades desportivas coletivas de alta intensidade (e.g. natacdo) (Calmeiro
& Matos, 2004).



A atividade fisica torna-se essencial para a nossa saude e bem-estar e é associada a
muitos beneficios fisicos, sociais e psicologicos (Alves, 2010). Segundo Martinsen (1993), a
pratica de atividade fisica pode prevenir o aparecimento de estados depressivos e ter um
grande impacto na qualidade de vida dos individuos, sendo por isso um auxilio no tratamento
de diversas perturbacdes psicolégicas (Calmeiro & Matos, 2004). Praticar exercicio fisico
regularmente est4 associado a diversos beneficios, nomeadamente no tratamento de quadros
de ansiedade ou transtornos de panico. Por outro lado, o sedentarismo tem repercussdes no
bem-estar do individuo, ao aumentar o risco de cancro, diabetes, hipertensdo e obesidade.
Estudos na literatura, demostram que existem associac@es entre baixos niveis de atividade
fisica e sintomas de depressdo e ansiedade (Sardinha et al., 2010).

A literatura demonstra que a pratica regular de exercicio fisico indica uma diminuigédo
do risco de doencas cardiovasculares, osteoporose, diabetes e hipertensdo (Martins & Lopes,
2013; Penedo & Dahn, 2005; Warburton, Nicol, & Bredin, 2006, citados por Sliter & Sliter,
2014). Além destes beneficios fisicos, existem também beneficios psicoldgicos como a
reducdo da depressdo, da agressividade, da ansiedade e da melhoria geral do humor, do
funcionamento cognitivo e de um maior ajustamento psicolégico e da auto-imagem
(Hassmen, Koivula, & Uutela, 2000; Ruiz & Cafiaveras, 2003, citados por Carneiro, 2012).
Em contexto laboral, o exercicio fisico reflete-se numa melhor tomada de decisfes e numa
consideravel melhoria da performance no trabalho (Treven, 2010).

Estudos comprovam que a maioria das pessoas experimenta sensacGes de bem-estar
apos o envolvimento com o exercicio fisico (Zmijewski & Howard, 2003, citado por Miranda,
Mello, & Antunes, 2011), comprovando-se assim a existéncia de uma rela¢do positiva entre
medidas afetivas e exercicio fisico (Hansen, Stevens, & Coast, 2001; Parfitt, Markland &
Holmes, 1994; Szabo, Meskd, Caputo, & Gill, 1998; citado por Miranda, Mello, & Antunes,
2011). Neste sentido, o envolvimento de individuos com exercicio fisico, estad associado a
maiores niveis de satisfacdo com a vida e felicidade (Stubbe, De Moor, Boomsma, & De
Geus, 2007, citado por Miranda et al., 2011).

O exercicio fisico ndo é sindnimo de atividade fisica, € uma subcategoria, uma vez que
no exercicio fisico também ha movimentos produzidos pelos musculos esqueléticos, mas com
exercicios que sdo planeados, estruturados e consistentes em movimentos repetitivos do
corpo. De forma geral o exercicio fisico mantém os beneficios da condicdo fisica, como a
resisténcia cardiorrespiratéria, muscular, corporal, a forca muscular e a flexibilidade

(Harrington, 2013). Segundo Araujo e Araujo (2000), a atividade fisica € qualquer movimento



corporal com gasto energético acima dos niveis de repouso, enquanto que para Shephard e
Balady (citado por Araljo & Aradjo, 2000), atividade fisica relaciona-se com qualquer
movimento corporal produzido pelos muasculos esqueléticos que resultem num gasto
energético. Atividade fisica e exercicio fisico, segundo estes autores, sdo diferenciados a
partir da intencionalidade do movimento, sendo o exercicio fisico um subgrupo da atividade
fisica (Aradjo & Araujo, 2000).

Surge associado ao conceito de atividade e exercicio fisico, um terceiro conceito de
aptiddo fisica, definida como o conjunto de atributos que as pessoas tém ou adquirem que se
relaciona com a capacidade de praticar atividade fisica (Casperson, Powell, & Christenson,
1985). Alguns estudos demonstram que individuos com melhor aptidao fisica, recuperam de
forma mais répida de situacdes com stress do que individuos sedentarios (Berger, Owen, &
Man, 1993, citados por Calmeiro & Matos, 2004).

Ao longo dos ultimos anos, verificou-se que a préatica regular de exercicio fisico tem
sido reconhecida como uma alternativa a promocao da salde e a sensacdo de bem-estar, com
beneficios tanto a nivel fisico, como cognitivo (Warburton, Nicol, & Bredin, 2006). Estudos
ja realizados nesta area concluiram que a maioria das pessoas experimentam sensacdes de
bem-estar ap6s o envolvimento em exercicio fisico (Zmijewski & Howard, 2003). O
envolvimento dos individuos no exercicio fisico, associa-se a maiores niveis de satisfacdo

com a vida e felicidade (Stubbe, De moor, Boosmsma, & Gues, 2007).

1.3. Mindfulness

O termo mindfulness significa recordar, reconhecimento, consciéncia, intencionalidade
da mente, mente vigilante, atencdo plena, alerta, autodeteccdo da consciéncia e
autoconsciéncia (Silifant, 2007, citado por Gregério & Gouveia, 2011). E um conceito com
raizes nas praticas meditativas orientais (Budistas) e que se refere a uma forma especifica de
prestar atencdo. A sua pratica requer a presenca de trés elementos-chave: i) atencdo
concentrada no momento presente; ii) intencionalidade; iii) auséncia de julgamento (Kabat-
Zinn, 1990; Shapiro et al., 2006). Esta abordagem é especialmente utilizada para que o sujeito
apreenda a lidar com os seus pensamentos e sentimentos sobre o passado ou o futuro e a
racionalizar, que leva o sujeito a perder o contacto com 0 momento presente e a viver num
estado de “piloto automatico” (Kabat-Zinn, 1990; Rejeski, 2008). Este estado leva a que a
pessoa tenha dificuldades em lidar de maneira flexivel com os acontecimentos do momento
sobretudo os mais adversos.
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Este conceito associa-se igualmente a praticas meditativas, que por sua vez se associa
ao bem-estar, onde alguns estudos tém demostrado associa¢fes a desfechos psicoldgicos
positivos (Menezes, Dell’Agillo, & Bizarro, 2011).

Autoras como Langer (1989, citado por Borynski, 2006) que foi uma das primeiras a
definir este conceito, como um estado mental flexivel no qual se esta ativamente presente e
sensivel ao contexto. Por outro lado, Bishop e colaboradores (2004) propuseram que este
construto tivesse dois componentes principais: a autorregulacédo da atencéo e a orientacdo para
a experiéncia do momento presente. Brown e Ryan (2003) definiram, como componentes
essenciais do mindfulness, a consciéncia e a atencdo no momento presente aos estimulos
externos (e.g., sons) e aos estimulos internos (e.g., pensamentos). Varios autores
conceptualizam o mindfulness como um conjunto de competéncias ou aptiddes que podem ser
apreendidas e praticadas e que contribuem para a salde e o bem-estar dos individuos (Baer et
al., 2006).

Diversos autores, encaram 0 mindfulness como uma capacidade inerente ao ser
humano que pode ser melhorada e desenvolvida com a prética e € neste sentido que surge o
treino de mindfulness constituido por cinco elementos chave: capacidade de observacao,
capacidade de descricdo, capacidade de atuacdo consciente, capacidade de aceitacdo sem
julgamento e capacidade de ndo reatividade as experiéncias interiores (Baer, 2006, citado por
Viana, 2014). O treino de mindfulness pretende desenvolver nos individuos capacidades
como: ndo julgar — que se relaciona com a imparcialidade da nossa propria vida e das nossas
préprias experiéncias, paciéncia — perceber e aceitar que as coisas acontecem no seu devido
tempo, mente do principiante — olhar para 0 momento presente, notando a presenca e a forma
como sentimos cada momento, confianga — desenvolver confianga em nos e nas nossas
emocdes, ndo se esforcar — ter um objetivo concreto, sermos nés no momento, aceitar —
canalizar as nossas energias para a mudanca e deixar ir — afastar pensamentos, emogdes ou
situacOes da nossa mente (Baer, 2006, citado por Viana, 2014). Diversos autores, concluiram
que o treino de mindfulness é uma ferramenta eficaz e de baixo custo que pode ser
implementada de forma consolidada nas organizagdes. Existem evidéncias da diminui¢do dos
niveis de stress, burnout, ansiedade e melhorias na qualidade de vida e bem-estar dos
participantes.

Este construto por ser multifacetado torna-se dificil de ser caraterizado e mensurado,
apesar de ser um conceito aparentemente simples, ndo relne o consenso de todos 0s

investigadores. De uma forma geral, a definicdo deste conceito varia de contexto (social,
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psicologico, clinico ou espiritual) bem como da perspetiva pelo qual é analisado
(investigador, clinico ou praticante) (Singh et al., 2008). Posto isto, € um construto que é
tratado como uma técnica, méetodo, processo psicoldgico ou como o proprio resultado desse
processo (Hayes & Wilson, 2003). O fato de ndo haver consenso, nem uma definicéo clara do
conceito de mindfulness leva a que exista uma ambiguidade em torno deste tema e que
dificulta a percecdo das consequéncias destas praticas (Gregorio & Gouveia, 2011).

Este conceito relaciona-se com o trabalho e com o contexto organizacional, na medida
em que o trabalho é visto como uma atividade que nos da meios para viver, mas também se
interliga com a nossa prépria realizagdo pessoal e com os vinculos sociais que estabelecemos
(Bernal, 2010, citado por Lisboa & Markus, 2015). Hoje em dia um dos maiores desafios para
0 bem-estar no trabalho, e para a reputacdo das organizacdes, que tém como objetivo terem
boas préaticas organizacionais, € a construcdo de um ambiente saudavel. Assiste-se neste
momento a varias transformacdes, a um mercado e ritmo de trabalho cada vez mais global,
mais acelerado e caotico que levantam desafios aos trabalhadores e as organizacGes, para que
garantam um impacto positivo no trabalho e na imagem da organizacdo, garantindo uma
maior qualidade de vida no trabalho (Limongi-Franca, 2010, citado por Lisboa & Markus,
2015).

Ao trabalharmos usamos 0 corpo e a mente, assim como a capacidade de expressar a
interacdo entre ambos, o bem-estar e a eficiéncia acabam por depender do bom
funcionamento e da relacdo entre estes dois componentes. Havendo um bom funcionamento
entre estes dois elementos, acaba por haver um aumento da energia que pode ser colocada no
trabalho sem gerar qualquer pressdo excessiva, assim as emog¢des equilibram-se e a energia €
direcionada para a atividade. Neste sentido, desenvolvermos a capacidade de permanecemos
focados no que fazemos, para um estado de atengédo plena ou mindfulness, leva naturalmente a
que se aumente a concentracao, a que se estimule a energia e consequentemente se gere uma
sensacdo de bem-estar (Maitland, 2003, citado por Lisboa & Markus, 2015).

Mais recentemente o mindfulness foi objeto de estudo da area da psicologia
organizacional e do trabalho, alguns estudos abordam a importancia deste conceito no espaco
de trabalho, na eficiéncia de atividades e na salde fisica e psicoldgica (Dane & Brummel,
2013; Hulsheger et al., 2013, citado por Lisboa & Markus, 2015). Diversos estudos
demostraram que as praticas meditativas que melhoram a atengdo plena promovem
igualmente a saude psicolégica em ambientes clinicos e ndo clinicos (Cohen et al., 2005;
Hulsheger et al., 2013, citado por Lisboa & Markus, 2015). A nivel individual e
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organizacional, o estado de consciéncia mindfulness envolve abertura ha novidade,
sensibilidade a diferentes contextos, perspetivas e orientacdo para o presente. Verificou-se que
as pessoas que percebem diferentes perspetivas, fazem um pensamento dialético e por isso
vém diferentes pontos de vista, desta forma possuem uma disponibilidade mais flexivel de
processarem as informacdes (Butler & Gray, 2006, citado por Lisboa & Markus, 2015).

Os estudos realizados indicam uma relacdo positiva entre o mindfulness e o bem-estar
fisico, psicologico, a satisfacdo com a vida e a diminuicdo da depressdo, ansiedade e stress.
Outra relacdo positiva encontrada foi entre o mindfulness e o trabalho, ou seja, verificou-se
que quem faz uso destas praticas ou possui estas competéncias apresenta uma maior
capacidade de resolucdo de problemas, eficiéncia e um aumento no compromisso com o
trabalho (Dane & Brummel, 2013, citado por Lisboa & Markus, 2015). Verificou-se ainda que
existe uma maior promoc¢do da satisfacdo no trabalho e uma prevencdo na sindrome de
burnout (Cohen-Katz et al., 2005, citado por Lisboa & Markus, 2015).

2. OBJETIVOS E HIPOTESES DE ESTUDO

O enquadramento tedrico apresentado, da-nos a nogdo que a promog¢do do bem-estar é
um tema central no mundo corporativo e académico dadas as consequéncias positivas que
produz em termos de desempenho individual e da organizacdo. Desta forma, torna-se
pertinente focar a atencdo no estudo dos seus preditores. As praticas de mindfulness e de
exercicio fisico ttm sido uma aposta das empresas, contudo, escassos sdo 0s estudos que
aferem a sua pertinéncia, neste contexto o presente estudo procura estudar a relagéo entre as
competéncias de mindfulness, exercicio fisico e bem-estar.

Em especifico pretende-se verificar se individuos que praticam exercicio fisico e
apresentam competéncias de mindfulness mais trabalhadas, apresentam niveis médios de bem-
estar no trabalho mais elevados, em comparacdo com os individuos que ndo tém estas praticas
e competéncias.

e Hipdtese 1: Individuos que reportem pratica de exercicio fisico apresentam niveis
médios de bem-estar no trabalho superiores, em comparagcdo com os individuos que
ndo reportem prética de exercicio fisico;

e Hipotese 2: Individuos que praticam mindfulness apresentam niveis médios de bem-

estar superiores aos que ndo praticam.
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Outro dos objetivos de estudo é analisar se as competéncias de mindfulness sdo

mediadoras da relagdo entre o exercicio fisico e o bem-estar no trabalho.

e Hipdtese 3: As competéncias de mindfulness sdo mediadoras da relacdo entre a préatica
de exercicio fisico e o bem-estar no trabalho, desta forma hipotetiza-se que a pratica
de exercicio fisico estimula o desenvolvimento de competéncias de mindfulness que

por sua vez se associa a niveis mais elevados de bem-estar no trabalho.

Competéncias de mindfulness

e N\

Préatica de exercicio fisico Bem-estar no trabalho

v

Figura 1: Modelo Empirico de investigacao

3. METODO

3.1. Participantes

A presente investigacdo € constituida por 108 participantes, provenientes da populacdo
geral e oriundos de diferentes setores de atividade.

Definiu-se como critério de inclusdo os participantes estarem ativos profissionalmente,
podendo ou ndo ser praticantes de exercicio fisico e/ou mindfulness

No que se refere as idades dos participantes do estudo, estas estdo compreendidas entre
0s 19 e os 58 de idade (M= 30,58; DP= 8,95). Relativamente ao género dos participantes,
como se pode observar na tabela 2: 83,3% é do género feminino e 16,7% é do género
masculino. Ao nivel do estado civil (tabela 3), verifica-se que 71,3% sao solteiros (as), 13,0%

séo casados (as), 11,1% estdo em unido de fato e 4,6% estdo divorciados (as).

Tabela 1
Idade
Desvio
N Minimo Maximo Média Padrédo
Idade 108 19 58 30,58 8,952
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Tabela 2

Género
N % Tabela 3
Feminino 90 83,3 o
. Estado Civil

Masculino 18 16,7

Total 108  100,0 N %
Solteiro (a) 77 71,3
Casado (a) 14 13,0
Unido de fato 12 11,1
Divorciado 5 4.6
@
Total 108 100,0

No que se refere as habilitacbes académicas dos participantes em estudo (tabela 4),

34,3% tem mestrado, 33,3% tem uma licenciatura e 22,2% completou o ensino secundario.

Tabela 4
HabilitacBes académicas

N %
Ensino Secundario 24 22,2
Licenciatura 36 33,3
Pds-Graduacao 11 10,2
Mestrado 37 34,3
Total 108 100,0

A amostra € constituida maioritariamente por trabalhadores por conta de outrem
(68,5%), seguido de trabalhadores estudantes (12,0%), estagiarios (10,2%), trabalhadores
independentes (8,3%) e outras situacdes profissionais (0.9%) (tabela 5). Relativamente as
condigdes contratuais (tabela 6), 38,0% encontram-se efetivos, 30,6% estdo em regime de
contratos de trabalho a termo certo, 18,5% em regime de contratos de trabalho a termo incerto

e 13,0% numa outra situagédo contratual.
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Tabela 5
Situacao profissional

Tabela 6

Condicgao contratual

N % N %

Estagiario (a) 11 10,2 Efetivo 41 38,0
Trabalhador independente 9 8,3 Termo certo 33 30,6
Trabalhador por conta de 74 68,5 Termo incerto 20 18,5
outrem Outra 14 13,0
Trabalhador-Estudante 13 12,0 Total 108 100,0
Outra 1 9

Total 108 100,0

De salientar que os participantes do estudo trabalham sobretudo no setor da saude

(42,6%), seguido do setor do ensino (7,4%), da administracdo publica (5,6%), auditoria e

consultoria (5,6%) e retalho e/ou consumo (5,6%). Os restantes setores tém uma menor

expressividade, como é o caso da informéatica (1,9%) ou da engenharia e industria

transformadora (2,8%) (tabela 7).

Tabela 7

Setor de atividade em que se trabalha

N

%

Administracdo Publica
Auditoria e Consultoria

Engenharia e Industria transformadora

Informatica
Comércio
Construcgéo

Ensino

Saude

Retalho e Consumo

Transportes e Comunicacdes

Outro
Total

oo B~ BN WO O

46

(62 o))

18
108

5,6
5,6
2,8
1,9
3,7
3,7
7,4
42,6
5,6
4,6
16,7
100,0

Relativamente a funcdo que exercem na atualidade, 17,6% € técnico de recursos

humanos, 9,3% sdo administrativos (as), 6,5% psicélogos (as), 4,6% estagiarios, 4,6%

técnicos de radiologia, havendo uma menor expressao nas restantes funcbes (anexo A). No
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que se refere ha antiguidade na empresa e como se pode observar na tabela 8, 59,3% esta ha

anos na mesma empresa, 39,8% esta had meses e 0,9% especifica outra situacéo (e.g. dias).

Tabela 8

Antiguidade na empresa

N %
Meses 43 39,8
Anos 64 59,3
Outra 1 9
Total 108 100,0

3.2 Desenho de Estudo

O presente estudo é quantitativo (Fortin, 1999), transversal e correlacional, uma vez que
os dados foram recolhidos num s6 momento, as variaveis ndo foram manipuladas e ndo se
consegue estabelecer uma ordem causal entre elas, procurando-se estabelecer apenas relagdes
entre variaveis.

A metodologia empregue foi por inquérito, através de um questionario abaixo descrito

(anexo B).

3.3 Instrumentos

O questionario elaborado para a recolha dos dados da presente investigagdo, resulta da
compilacdo de trés escalas: uma escala relacionada com a pratica de atividade fisica, uma
escala que avalia cinco facetas distintas do contruto de mindfulness e uma escala que avalia o
bem-estar no trabalho. Além destas trés escalas existe ainda uma escala sociodemogréafica que
caracteriza os participantes do estudo, nomeadamente em variaveis como: a idade, estado
civil, habilitages literarias, situacdo profissional entre outras carateristicas dos participantes.

Numa primeira fase o questionério reforca o carater voluntario, o anonimato e a
confidencialidade dos dados tratados. Numa segunda fase inicia-se a recolha de alguns dados
sociodemogréaficos dos participantes do estudo e numa terceira fase surgem as trés escalas,
primeiramente a escala da atividade fisica, posteriormente a escala de mindfulness e por fim a

escala relacionada com o bem-estar no trabalho.
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e Questionério Internacional de Atividade Fisica (IPAQ)

A pratica de exercicio fisico/atividade fisica foi avaliada por multiplos indicadores de
exercicio fisico, nomeadamente o auto-reporte da pratica de exercicio fisico e 0 Questionario
Internacional de Atividade Fisica (IPAQ), que é uma adaptacdo para a populacdo Portuguesa,
da versdo modificada do Habitual Physical Activity Questionnaire - HPAQ (Baecke)
(Almeida e Ribeiro, 2014). A escala de resposta deste questionario € do tipo Likert, com uma
cotacdo de 1 a 7, com a excecdo das perguntas de resposta aberta (Almeida & Ribeiro, 2014).

O IPAQ é um questionario que permite calcular o tempo semanal gasto em atividades
fisicas de intensidade moderada e vigorosa, em diferentes contextos do quotidiano, bem como
o0 tempo despendido em atividades passivas (Nunes, 2012). Os itens 1, 2, 3,4, 5,6, 7,8 ¢ 21
referem-se a préatica de exercicio fisico com base no auto-reporte (e.g. “Atendendo a sua vida
diaria, de 1 a 7, considera-se muito sedentario(a) ou muito ativo(a)?”).

Os itens 9, 10, 11, 12, 13, 14, 15, 16, 17, 18, 19 e 20 dizem respeito a préatica de
atividade fisica de acordo com as categorias do IPAQ. (e.g. “Quantos dias por semana fez
atividade fisica moderada?”). Dentro das categorias do IPAQ, podemos ter trés: (i) a primeira
categoria corresponde ao nivel baixo, quando o nivel de atividade fisica é baixo e ndo pode
ser colocado, nem na segunda, nem na terceira categoria; (ii) a segunda categoria corresponde
ao nivel moderado, quando o individuo pratica atividade fisica de intensidade vigorosa 3 ou
mais dias por semana (pelo menos 20 minutos por dia), quando pratica atividades como
caminhadas 5 ou mais dias por semana (pelo menos 30 minutos por dia) ou quando pratica
atividade fisica de intensidade combinada (moderada-vigorosa), 5 ou mais dias; (iii) a terceira
categoria corresponde ao nivel elevado que consiste em atividade fisica de intensidade
vigorosa, pelo menos 3 dias, 7 dias ou mais dias de atividade fisica de intensidade combinada
(moderada-vigorosa) (anexo C).

¢ Five Facet Mindfulness Questionnaire (FFMQ)

O conceito mindfulness foi avaliado pela escala das cinco facetas de mindfulness-
FFMQ de Baer et al., 2006. O presente questionario avalia um construto multifacetado,
avaliando-o por isso em cinco facetas distintas. Este questionario é comporto por 39 itens de
autorresposta que avaliam a tendéncia de cada individuo de estar mindful no dia-a-dia. A
escala de resposta é numa escala de tipo Likert de 1 (hunca ou muito raramente verdadeiro) a
5 (muito frequentemente ou sempre verdadeiro). As subescalas da versdo original

apresentaram valores indicativos de uma boa consisténcia interna: o observar = .83; a
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descrever = .91; a agir com consciéncia = .87; o ndo julgar = .87; a ndo reagir = .75 (Gregdrio
& Gouveia, 2011).

De acordo com as cinco facetas da escala de mindfulness, a subescala observar,
correspondem os itens 15, 20, 6, 31, 1, 25, 11 e 36 (e.g. “Presto atencdo as sensacdes, tais
como o vento no meu cabelo ou o0 sol no meu rosto”), a subescala descrever correspondem 0s
itens 12, 37, 27, 2, 16, 7, 32 e 22 (e.g. “Tenho dificuldade em encontrar palavras para
descrever o que penso”), a subescala agir com consciéncia correspondem os itens 28, 38, 13,
34, 8, 5, 23 e 18 (e.g. ““ Distraio-me facilmente”), a subescala ndo julgar pertencem os itens
25, 14, 30, 17, 3, 39, 10 e 35 (e.g. “Acredito que alguns dos meus pensamentos sao anormais
ou maus e que ndo devia pensar dessa forma”) e por fim a subescala ndo reagir pertencem os
itens 29, 24, 33, 19, 21, 9 e 4 (e.g.” Observo 0s meus sentimentos sem me perder neles”)

(anexo D).

e Bem-estar no trabalho (BEP)

O beme-estar no trabalho foi avaliado pela escala do bem-estar no trabalho de Schaufeli
e Baller (2003), traduzida e adaptada para a populagdo portuguesa. Esta escala é composta por
17 itens e tem como objetivo primordial perceber o nivel de bem-estar em contexto laboral. A
escala de resposta € uma escala de Likert, de 1 (discordo totalmente) a 5 (concordo

totalmente) (e.g. “Para mim o trabalho é desafiador”) (anexo E).

3.4 Procedimento

Para a realizacéo desta investigacdo, em primeiro lugar compilaram-se as trés escalas que
avaliam as trés variaveis em estudo. Apds esta compilacdo, construiu-se um questionario
unico para se poder recolher os dados do presente estudo, no software Qualtris.

Ap0s o questionario estar construido efetuou-se o pre-teste e posteriormente foi colocado
online, em diversas plataformas (e.g., linkedin) de forma a poder abranger mais participantes,
tendo ficado disponivel a recolher respostas, durante trés meses.

De salientar que a primeira pagina do questionario explica aos participantes o objetivo do
estudo, a duracdo esperada de resposta ao questionario, bem como reforca o carater
voluntario, o anonimato e a confidencialidade dos dados tratados. Ao todo o questionario tem
a duracdo expectavel de 15 minutos e deve ser todo concluido para poder ser considerado no
estudo. No final do preenchimento do instrumento de recolha de dados, caso existissem
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duvidas, os participantes tinham disponiveis o contacto da investigadora a fim de esclarecer
alguma questao ou duvida.

Apos este periodo ndo foram recolhidas mais respostas dos participantes, tendo sido
fechado o questionario para se poder extrair os dados e comegar-se as analises estatisticas.
Uma vez que o questionério foi feito online, os dados foram extraidos diretamente do Qualtris
para a base de dados do SPSS. Inicialmente validou-se a base de dados, através da estatistica
descritiva e comecgou-se por recodificar algumas variaveis em estudo, para que se tornasse
mais percetivel a interpretacdo dos resultados. De seguida procedeu-se a caracterizacao
sociodemogréfica dos participantes do estudo, através das respetivas estatisticas descritivas.
Ap0s esta caracterizacdo construiram-se os indices das subescalas e procederam-se as analises
da consisténcia interna dos instrumentos que foram utilizados no presente estudo. Por fim
realizaram-se correlacdes entre as varidveis e andlises comparativas, de forma a que se
seguisse a analise da mediagdo entre as variaveis.

Os dados foram analisados através do software informatico IBM SPSS Statistics 23
(SPSS).

4. RESULTADOS

Inicialmente, antes da analise inferencial e respondendo as hipdteses propostas no
estudo, importa analisar as escalas e subescalas do presente estudo, de forma descritiva.

Caracterizacéo dos inquiridos em termos de atividade fisica e exercicio fisico

O questiondrio usado na presente investigacdo, conta com duas subescalas,
nomeadamente a pratica de exercicio fisico com base no auto-reporte e a pratica de atividade

fisica de acordo com o questionario IPAQ.
Pratica de exercicio fisico com base no auto-reporte:

Em primeiro lugar dos 108 participantes, 47 participantes (43,5%) pratica exercicio

fisico e 61 participantes (56,5%) ndo pratica exercicio fisico/desporto (tabela 9).
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Tabela 9
Pratica de exercicio fisico reportada

N %
Sim 47 43,5
Né&o 61 56,5
Total 108 100,0

Dos praticantes de exercicio fisico, 32 sujeitos (68,1%) praticam ginasio e 6 sujeitos
(12,8%) praticam caminhadas. Os restantes dispersam entre atividades como: o crossfit
(4,3%), a danga (2,1%), o karaté (2,1%) ou a natacao (2,1%) (tabela 9.1).

Tabela 9.1

Tipo de exercicio fisico praticado

N %
Bicicleta, patins 1 2,1
Caminhada 6 12,8
Crossfit 2 4,3
Danca 1 2,1
Ginasio 32 68,1
Karaté 1 2,1
Marcha e corrida 1 2,1
Natacéo 1 2,1
Running 1 2,1
Surf 1 2,1
Total 47 100,0

Relativamente aos treinos semanais e horas semanais, como se pode observar na tabela
9.2, verificamos que 20 sujeitos, ou seja, 42,6% faz 3 treinos por semana, seguido dos 2
treinos por semana, feito por 13 sujeitos (27,6%). Na tabela 9.3 é possivel analisar
relativamente ao numero de horas de treino por semana, que a media € de 3 horas e 38
minutos, com um desvio padrdo de 1,92 e com um minimo de 1 hora de treino por semana e

um méaximo de 10 horas.
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Tabela 9.2

NUmero de dias de treino por semana

N %
1 4 8,5
2 13 27,6
3 20 42,6
4 8 17,0
5 2 4,3
Total 47 100,0

Tabela 9.3

Namero de horas de treino por semana

Média (horas) Desvio Padréo Minimo Maximo
3,38 1,92 1 10

De acordo com a analise da tabela 9.4, no que se refere a relacdo com o exercicio fisico,
numa escala até 7 pontos, os participantes consideram ter uma relagdo em média de 5,13, com
um desvio padrdo de 1,62, o que nos leva a concluir que a média das respostas dos
participantes situa-se num valor positivo e proximo da harmonia com o exercicio fisico. De
salientar que 16 sujeitos (14,8%) considera que consegue harmonizar a pratica de exercicio
fisico com o resto da sua vida, enquanto que apenas 1 sujeito (0,9%) considera ter uma
relagcdo de obsessdo com a prética de exercicio fisico (anexo F).

Tabela 9.4

Como considera a sua relagcdo com o exercicio fisico

Desvio
N Minimo Maximo Média Padrdo
De 1a7,como consideraser 47 1 7 5,13 1,62
a sua relacdo com o exercicio
fisico?

Nota: 1= Tenho quase compulsdo obsessiva para fazé-lo a 7= Consigo harmoniza-lo com o resto da minha

vida
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Relativamente ao envolvimento com uma atividade fisica, numa escala até 7 pontos, a
média das respostas situa-se nos 4,81, com um desvio padrdo de 1,45, o que nos diz que 0s
participantes percecionam que se envolvem em atividades fisicas por escolha propria (tabela
9.5).

Tabela 9.5
Até gue ponto envolver-se numa atividade fisica é algo que Ihe é exigido fazer ou é uma

escolha prépria?

N Minimo Maximo Média  Desvio Padrdo
Avalie de 1 a 7 até que ponto 47 1 6 4,81 1,45
habitualmente sente que envolver-
se numa actividade fisica é algo
que Ihe é exigido fazer ou é uma

escolha propria?
Nota: 1= Exigido fazer a 7= Escolha prépria

Na questdo como considera a sua relacdo com o exercicio fisico os participantes, nem se
consideram muito sedentarios, nem muito ativos, uma vez que se observa na tabela 9.6, que
19 sujeitos (40,4%) se situam na resposta 4 e 10 sujeitos (21,3%) situam-se na resposta 5. De
forma geral os participantes percepcionam-se num valor intermedio entre 0 muito sedentério e

0 muito ativo.

Tabela 9.6

Como considera ser a sua relacdo com o exericio fisico

N %
Muito sedentario 1 2,1
2 1 2,1
3 6 12,8
4 19 40,4
5 10 21,3
6 6 12,8
Muito ativo 4 8,5
Total 47 100,0
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Ao analisar-se a tabela 9.7, verifica-se que existem varios objetivos para os participantes
praticarem exericio fisico sendo que, 33 participantes consideram que um dos objetivos
principais é sentirem-se mais saudaveis, enquanto que 29 participantes, considera importante
que a pratica de exercicio fisico leve a uma melhor aparéncia e 28 participantes considera que

é um fator importante no alivio do stress e da tenséo.

Tabela 9.7

Principais objetivos para a pratica de exercicio fisico

N
Relacionar-me com outras pessoas. 1
Melhorar a minha aparéncia fisica. 29
Desafiar os meus limites e competéncias. 9
Competir com outras pessoas. 0
Aliviar sintomas e problemas de salde. 8
Prevenir o aparecimento de doencas. 8
Ter mais energia e agilidade no dia-a-dia. 15
Sentir-me mais saudavel. 33
Ser reconhecido pelos outros pelas minhas capacidades fisicas. 0
Aliviar o stress e a tensao. 28
Desenvolver a forca e a resisténcia. 9
Controlar o peso. 21

Esta escala é ainda constituida por 15 itens, que foram avaliados segundo uma escala de
Likert de 1 a 7 e que avaliam a opinido dos participantes, praticantes de exercicio fisico, do
estudo, sobre o tema. No que se refere a consisténcia interna da escala, a mesma apresenta um
Alpha de Cronback de a=0,933, como é possivel verificar na tabela 9.8, considerado um valor
excelente.

Pode-se observar, na tabela 9.9, que numa escala de resposta de 1 a 7, a média das
respostas dos sujeitos é de 5,61 e o desvio padrdo é de 0,87, logo as médias das respostas dos
participantes situam-se mais no “concordo pouco”, com as afirmacfes sobre o exercicio

fisico.
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Tabela 9.8

Alpha de Cronback escala exercicio fisico

Estatistica de confiabilidade
Cronbach's Numero de
Alpha itens

,93 15

Tabela 9.9

Estatistica descritiva do variavel exercicio fisico

N Minimo Maéximo Meédia Desvio Padrio
Exercicio fisico 47 3,47 7,00 5,61 87

Prética de atividade fisica de acordo com o questionario IPAQ:

De acordo com o questionario IPAQ, existem 3 categorias associadas aos niveis de
pratica de atividade fisica: a primeira categoria corresponde ao nivel baixo, a segunda
categoria corresponde ao nivel médio e a terceira categoria corresponde ao nivel elevado
(Nunes, 2012).

Nesse sentido foi feita a analise descritiva da subescala dos trés niveis de préatica de

exercicio fisico.

Tabela 10.

Durante a tltima semana, fez atividade vigorosa a uma velocidade acelerada? (e.g. correr)

N %
Sim 25 53,2
Né&o 22 46,8
Total 47 100,0

Observando a tabela 10, dos praticantes de exercicio fisico, 25 participantes (53,2%)
reportaram que na Gltima semana, fizeram alguma atividade fisica vigorosa a uma velocidade

acelerada. Destes 25 participantes e observando a tabela 10.1, concluiu-se que 21 sujeitos
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(84,0%) praticam pelos menos 3 vezes atividade fisica vigorosa, que corresponde ao nivel
elevado segundo o questionario do IPAQ.
Tabela 10.1

Quantos dias por semana fez atividade fisica vigorosa?

dias N %
3 21 84,0
4 3 12,0
5 1 4,0
Total 25 100,0

Ao observarmos a tabela 10.2, onde o tempo despendido numa atividade surge em
minutos, verificamos que a média despendida na pratica de atividade fisica vigorosa é de

129,20 minutos, numa variacao entre 20 a 540 minutos.

Tabela 10.2

Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias, a realizar atividade fisica vigorosa?

Média (minutos) Desvio Padrdo Minimo Maximo
129,20 128,40 20 540

Relativamente ao nivel médio, associado a atividade fisica moderada e observando a
tabela 10.3 verifica-se que 16 sujeitos (34,0 %) realizaram algum tipo de atividade fisica
moderada. Destes 16 sujeitos, e segundo a tabela 10.4, 5 sujeitos fizeram estas atividades em
2 dias, outros 5 sujeitos fizeram em 3 dias, e nos restantes 6 sujeitos, 3 fizeram em 4 dias e 0s

altimos 3 em 5 dias.

Tabela 10.3

Durante a ultima semana, fez atividade fisica moderada? (e.g. andar de bicicleta)

N %
Sim 16 34,0
Nao 31 66,0
Total 47 100,0
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Tabela 10.4
Quantos dias por semana fez atividade fisica moderada?

dias N %
2 5 31,3
3 5 31,3
4 3 18,7
5 3 18,7
Total 16 100,0

Pelo menos 4 sujeitos gastaram 180 minutos a realizar alguma atividade fisica moderada
e outros 4 sujeitos gastaram 300 minutos. De forma geral o tempo total gasto em alguma
atividade fisica moderada varia de 30 a 360 minutos, com uma média de 215,63 minutos e um
desvio padrédo de 101,12.

Tabela 10.5

Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias, a realizar atividade fisica moderada?

Média (minutos) Desvio Padréo Minimo Maximo
215,63 101,12 30 360

No nivel baixo, associado a atividade fisica como caminhadas, segundo a tabela 10.6
validamos que 42 sujeitos (38.9%) caminhou ou andou durante pelo menos 10 minutos

seguidos na Gltima semana.

Tabela 10.6

Durante a Gltima semana, andou ou caminhou durante pelo menos 10 minutos seguidos?

N %
Sim 42 38,9
N&o 5 4,6
Total 47 100,0

Dos 42 sujeitos, que realizaram atividade fisica de nivel baixo, verificamos que 13
sujeitos caminharam ou andaram 5 dias por semana, outros 13 sujeitos caminharam ou
andaram 7 dias por semana e 0s restantes variaram entre 1 a 6 dias por semana (anexo G). Ao

todo verificou-se na tabela 10.7, que a meédia que os sujeitos despenderam a andar ou
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caminhar foi de 93,48 minutos, sendo que o tempo no total de prética de atividade fisica baixa
varia entre 10 a 480 minutos.

Tabela 10.7

Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias a andar/caminhar?

Média (minutos) Desvio Padréo Minimo Maximo
93,48 102,46 10 480

A atividade fisica de andar e/ou caminhar pode ser feita a varios ritmos, como se pode
observar na tabela 10.8, a resposta mais frequente nesta questdo foi “Moderado, que torna a
sua respiragcdo um pouco mais intensa que o normal” (n= 32, 76,2%), seguido pelo “Lento,
que ndo causa qualquer alteracdo na respiracdo (n= 7, 16,7%) e por Gltimo o “Vigoroso, que

torna a sua respiracdo muito mais intensa que o normal” (n= 3, 7,1%).

Tabela 10.8

A que ritmo costuma caminhar

N %
Vigoroso 3 7,1
Moderado 32 76,2
Lento 7 16,7
Total 42 100,0

Na tabela 10.9 e 11, podemos verificar que no geral dos 42 participantes que andaram ou
caminharam pelo menos 10 minutos seguidos, a média de tempo que passaram sentados
durante os dias de semana, foi de 600 minutos. Ao fim de semana, verificou-se uma redugéo

no tempo total que passam sentados, verificando-se uma média de 310 minutos.

Tabela 10.9

Quando tempo, no total, passou sentado durante um dos dias de semana (minutos)

Média (minutos) Desvio Padrdo Minimo Maximo
600,00 714,74 60 3600
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Tabela 11

Quando tempo, no total, passou sentado durante um dos dias de fim-de-semana (minutos)

Média (minutos) Desvio Padrdo Minimo Maximo
310,00 245,04 60 1200

Caracterizacdo dos inquiridos em termos da pratica e competéncias de mindfulness

Relativamente a pratica de mindfulness, na presente amostra e segundo a tabela 12,
verificou-se que dos 108 participantes, 30,6% refere praticar mindfulness, enquanto que
69,4% ndo tem contacto com estas préaticas.

Tabela 12
Praticas de mindfulness

Pratica de Mindfulness

N %

Casos Validos 33 30,6
Excluidos 75 69,4

Total 108 100,0

O conceito de mindfulness, foi avaliado segundo a sua préatica e segundo as facetas de
mindfulness, a que se dizem respeito as competéncias. No que se refere a consisténcia interna
da escala que foi utilizada, a mesma apresenta um Alpha de Cronback de a=0,916, como se
observa na tabela 12.1, o que é considerado um valor excelente. Posto isto, analisaram-se 0s
restantes Alpha’s de Cronback das subescalas, como é possivel verificar na mesma tabela,
confirmou-se a presenca de consisténcia interna nas subescalas. De salientar que todas as
subescalas apresentam um Alpha muito bom, expecto a subescala descrever (a=0.523) e nédo

reagir (0¢=0.743), ambas classificAveis como razoaveis.
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Tabela 12.1
Alpha de Cronback da escala e subescalas do mindfulness

Escala e subescalas Alpha de Cronback NUmero de itens
Escala de mindfulness ,916 39
Subescala - N&o Julgar ,910 8
Subescala - Observar ,828 8
Subescala - Agir ,869 8
Subescala - Descrever 523 8
Subescala — N&o reagir ,743 7

Neste sentido e ap06s a validacdo dos Alpha’s de Cronback, criaram-se cinco novas
variaveis referentes a cada subescala, da escala principal do mindfulness.

De acordo com a observacdo da tabela 12.2, relacionada com as estatisticas descritivas
de cada subescala, podemos analisar que na variavel ndo julgar, a média é 2,74 e o desvio
padrdo é 0,931, o que significa numa escala de 5 pontos, a média das respostas dos sujeitos
estdo mais proximas da categoria “algumas vezes verdadeiro”. Relativamente a variavel
observar a média foi de 3,51 e o desvio padrdo foi de 0,740, a média dos sujeitos situam-se
entre “algumas vezes verdadeiro” e “frequentemente verdadeiro”. No que respeita a variavel
agir com consciéncia, a média das respostas situam-se nos 2,50 e o desvio padrédo é de 0,758,
a média dos sujeitos situa-se assim no “raramente verdadeiro”. A variavel descrever,
apresenta uma média de 3,13 e um desvio padrdo de 0,454, a média de respostas dos sujeitos
estd assim no “algumas vezes verdadeiro”. Por fim a variavel ndo reagir, tem uma média de
2,99 e um desvio padrdo de 0,620, assim a média de respostas dos sujeitos estd entre
“raramente verdadeiro” e “algumas vezes verdadeiro”, estando claramente mais proximo de
algumas vezes verdadeiro.

De uma forma geral as duas subescalas com uma média mais elevada relativamente as

restantes, sdo a observar (media=3,51) e a descrever (media=3,13).
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Tabela 12.2

Estatisticas descritivas das subescalas de mindfulness

Competéncias/facetas de

mindfulness N Minimo Maximo Média Desvio Padrdo
Né&o julgar 33 1,00 4,75 2,74 ,931
Observar 33 1,50 4,63 3,51 ,740
Agir 33 1,00 4,50 2,50 , 758
Descrever 33 2,38 4,50 3,13 ,454
N&o reagir 33 1,57 4,71 2,99 ,620

Caracterizacao dos inquiridos em termos do bem-estar no trabalho

No que se refere ao bem-estar no trabalho, que foi avaliado por uma escala constituida
por 17 itens, validou-se que a consisténcia interna da escala, apresenta um Alpha de Cronback

de 0,929, como se pode obervar na tabela 13, valor considerado como excelente.

Tabela 13

Apha de Cronback da escala bem-estar no trabalho

Cronbach's
Alpha N of Items
929 17

De seguida criou-se uma variavel referente a esta escala e analisaram-se as estatisticas
descritivas. De acordo com a tabela 13.1, podemos observar, numa escala de resposta de 1 a 5,
gue a média de respostas dos sujeitos foi de 3,53 e o desvio padrdo de 0,627, logo a média de
respostas dos sujeitos situa-se entre o “ndo concordo, nem discordo” e “concordo”, sendo que

se aproxima mais do “ndo concordo, nem discordo”.
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Tabela 13.1
Estatisticas descritivas da escala bem-estar no trabalho

Desvio
N Minimo Maximo Média Padrao
Bem-estar no 108 141 4,94 3,53 ,627
trabalho

Correlacgdes entre o bem-estar no trabalho, a préatica de exercicio fisico e o mindfulness

Apos as analises descritivas, seguimos para a analise das correlacGes de Pearson, onde
se verificou que genericamente as correlacGes ndo seguem os padrdes esperados.

Ao analisarmos a tabela 14, verificamos que a subescala observar apresenta correlacdes
significativas com a subescala descrever (r=0,627, p<.01) e ndo reagir (r=0.687, p<.01) e que
a subescala néo julgar, apresenta correlagfes positivas com a subescala agir (r=0,743, p<.01).
Observa-se também que a subescala agir, encontra-se igualmente correlacionada
positivamente, com a subescala ndo reagir (r=0,373, p<.05), ou seja, varias subescalas do
mindfulness estdo correlacionadas entre si, 0 que seria de esperar, uma vez que fazem parte da
mesma escala.

No caso do bem-estar os resultados mostram a existéncia de uma correlagdo negativa
significativa com a subescala do mindfulness ndo julgar (r=-0,485, p<.01). Nas restantes
subescalas desta variavel ndo se verificam correlagbes significativas, como é possivel
confirmar: observar (r= 0,04, p<.05), agir (r= 0,304, p<.05), descrever (r=0,279, p<.05) e ndo
reagir (r= 0,84, p<.05).

No caso da variavel do exercicio fisico também ndo se verificou nenhuma correlagdo
significativa com o bem-estar (r= 0,239, p<.05), o mesmo foi possivel de verificar no caso da
correlacdo do exercicio fisico com as subescalas do mindfulness: nédo julgar (r= -0,028,
p<.05), observar (r= 0,042, p<.05), agir (r=0,074, p<.05), descrever (r= -0,168, p<.05) e nédo
reagir (r= 0,061, p<.05).

De forma geral, apenas se verificou uma correlagdo negativa significativa entre o bem-

estar e a subescala do mindfulness néo julgar (r=-0,485, p<.01).
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Tabela 14

Correlaces entre as variaveis: bem-estar, exercicio fisico e mindfulness

Bem-
Né&o N&o  estar no
julgar  Observar Agir Descrever reagir trabalho

Né&o julgar
Observar 152
Agir 743" 228
Descrever  ,330 627,300
N&o reagir  ,340 ,687 373" 496
Bem-estar no trabalho  -,485™  -004 -303  -279 -,084

Exercicio fisico  -,028 ,042 ,074 -,168 ,061 ,239
Nota. **. A correlacéo é significativa ao nivel 0,001 (2-tailed). A correlagdo é significativa
ao nivel 0,05 (2-tailed)

Kk

Relacdo entre a pratica de exercicio fisico e 0 bem-estar

De forma a testarmos a hipotese 1 e uma vez que ndo se verificaram correlagcfes entre a
pratica de exercicio fisico e o bem-estar, realizou-se um t-test (Tabela 15) que visa comparar
o valor médio das dimensfes do bem-estar no trabalho, considerando a préatica ou ndo de
exercicio fisico.

Apos verificado os pressupostos, os resultados sugerem a existéncia de uma diferenca de
médias entre individuos que praticam exercicio fisico e 0s que ndo praticam exercicio fisico,
ao nivel do bem-estar no trabalho, que ndo se revela significativa (t= -1,214, p>.05). Os
individuos que reportam praticar exercicio fisico apresentam niveis médios de bem-estar no
trabalho inferiores (média = 3,451) em comparagdo com 0s que ndo reportam préatica de
exercicio fisico (média = 3,600). Em média observa-se uma diferenca de -0,147 entre o grupo
que pratica e ndo pratica exercicio fisico, mas que como foi dito anteriormente ndo se revela
significativa.

Esta analise permitiu concluir que a hipotese 1 ndo esta corroborada.
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Tabela 15
Diferencas de médias no bem-estar no trabalho em funcéo da prética de exercicio fisico

Desvio
Pratica exercicio fisico? N Média Padrédo Diferenca de médias
Sim 47 3,4506 ,63500 t(106)=-1,214, p=0,228
Nédo 61 3,5979 ,61790

Relacdo entre o mindfulness e o bem-estar

Existindo correlagdes significativas entre o bem-estar no trabalho e algumas subescalas
de mindfulness e tendo em conta a hipotese 2, achou-se pertinente comparar o valor médio do
bem-estar no trabalho, com um t-test (tabela 16), considerando a pratica de mindfulness.

Apos verificado os pressupostos, 0s resultados sugerem a existéncia de diferencas entre
individuos que praticam mindfulness e os que ndo praticam mindfulness, ao nivel do bem-
estar no trabalho, que néo é significativa (t= 0,558, p>.05). Verificou-se que o0s niveis médios
de bem-estar no trabalho sdo mais elevados em sujeitos que possuem competéncias de
mindfulness (média =3,584) em comparacdo com 0s sujeitos que ndo possuem (média
=3,511). Em média observa-se uma diferenca de 0,073 entre o grupo que pratica mindfulness
e 0 que ndo pratica, mas que como foi explicado anteriormente, ndo é um valor significativo.

Esta analise permitiu concluir que a hipotese 2 ndo esta corroborada.

Tabela 16

Diferencas de médias no bem-estar no trabalho em funcéo da préatica de mindfulness

De acordo com esta

definicéo, pratica Desvio

mindfulness? N Média Padrédo Diferenca de medias
Sim 33 35847 62495 t(106)=0,558, p=0,578
Néo 75 3,5114 ,63044

Analise do efeito mediador das competéncias de mindfulness na relacéo entre a préatica de
exercicio fisico e o bem-estar no trabalho

No sentido de analisar o efeito das competéncias de mindfulness, foi ponderado testar-se
o efeito de mediacdo deste, entre a pratica de exercicio fisico e o bem-estar no trabalho.
Segundo Maroco (2003), a mediacdo ocorre quando a relagdo entre uma variavel

independente X (pratica de exercicio fisico) e uma determinada vardvel dependente Y (bem-
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estar no trabalho) é mediada por uma terceira variavel M (competéncias de mindfulness) que
transporta o efeito da variavel independente sobre a variavel dependente.

Existem alguns passos que devem ser contemplados na mediacdo de Baron & Kenny,
nomeadamente (i) regredir Y em X e com isto obter um efeito significativo de X em Y, (ii)
regredir a mediadora M em X e assim obter um efeito significativo de X em M e por fim (iii)
regredir Y em X e em M, levando a que a VI e a M sejam preditoras de Y. Além destes passos
existem alguns pressupostos a analisar na mediacdo, nomeadamente, a distribuicdo normal,
medida através do histograma e graficos P-plot, a homocedasticidade, medida através do
Scatterplot e a inexisténcia de multicolinearidade, medida através dos critérios de leitura do
VIF ou da tolerancia (Maroco, 2003).

No entanto, no presente estudo e com base nos resultados que foram previamente
apresentados, foi possivel perceber-se que apenas encontramos uma correlacdo negativa
significativa entre o bem-estar no trabalho e a subescala do mindfulness néo julgar e que por

esse motivo ndo avancamos para o teste da mediagéo.
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5. DISCUSSAO DOS RESULTADOS E CONCLUSAO

Na presente investigacdo, pretendiamos compreender a relacdo entre o bem-estar no
trabalho, o mindfulness e a pratica de exercicio fisico. Para tal, no primeiro momento o
objetivo era perceber se existia uma relagdo entre o bem-estar no trabalho, o mindfulness e a
préatica de exercicio fisico e num segundo momento perceber se existiam diferencas entre
guem pratica ou ndo exercicio fisico ou mindfulness, no bem-estar no trabalho. Num terceiro
momento 0 objetivo seria perceber se as competéncias de mindfulness sdo mediadoras da
relagdo entre o exercicio fisico e o bem-estar no trabalho, o que, como ja vimos
anteriormente, ndo foi possivel de verificar, porque nao se pode avancar para a mediagao.

De forma geral os resultados ndo vao de encontro ao estipulado inicialmente, no caso do
exercicio fisico, onde néo se confirmou a hipdtese numero 1 - Individuos que reportem pratica
de exercicio fisico apresentam niveis médios de bem-estar no trabalho superiores, em
comparagdo com os individuos que ndo reportem pratica de exercicio fisico. Os resultados
permitiram que se percebesse que existiam diferencas entre quem pratica ou ndo exercicio
fisico, em relacdo aos niveis de bem-estar no trabalho, verificou-se que o score médio é mais
elevado em guem ndo tém estas praticas, levando a que exista mais bem-estar no trabalho,
comparativamente com quem faz uso destas praticas, no entanto estes resultados né&o
revelaram significancia.

Segundo a literatura praticar exercicio fisico estd associado a diversos beneficios,
nomeadamente, beneficios sociais, psicologicos e fisicos (Alves, 2010). Além destes
beneficios, verifica-se que quadros de ansiedade, estados depressivos e diversas perturbacoes
psicolégicas acabam por melhorar com a prética de exercicio fisico (Calmeira & Matos,
2004). A literatura também nos diz que o conceito de bem-estar no trabalho engloba as nocées
de bem-estar e de salde, ou seja, engloba a satisfacdo que o individuo sente ao nivel da sua
vida fora do trabalho, no trabalho propriamente dito e ao nivel da sua satde no geral. Ja o
conceito de salde conjuga indicadores mentais/psicolégicos (e.g. ansiedade) e indicadores
fisicos/fisiologicos (e.g. saude fisica no geral) (Danna & Griffin, 1999, citados por Ferreira,
2015).

A nivel fisico, praticar exercicio fisico tem impacto na diminuicdo de doengas
cardiovasculares, diabetes, hipertensdo e osteoporose (Martins & Lopes, 2013; Penedo &
Dahn, 2005; Warburton, Nicol, & Bredin, 2006, citados por Sliter & Sliter, 2014).

Em contexto laboral, o exercicio fisico reflete-se numa melhor tomada de deciséo e

numa consideravel melhoria da performance no trabalho (Treven, 2010).

36



Outros estudos comprovam que a maioria das pessoas experimenta sensacoes de bem-
estar apos o envolvimento com o exercicio fisico (Zmijewski & Howard, 2003, citado por
Miranda et al., 2011), comprovando assim a existéncia de uma relacéo positiva entre medidas
afetivas e o exercicio fisico (Hansen, Stevens, & Coast, 2001; Parfitt, Markland, & Holmes,
1994; Szabo, Meskd, Caputo, & Gill, 1998; citado por Miranda et al., 2011). Neste sentido, 0
envolvimento de individuos com exercicio fisico, estd associado a maiores niveis de
satisfacdo com a vida e felicidade (Stubbe, De Moor, Boomsma, & De Geus, 2007, citado por
Miranda et al., 2011). Por outro lado, segundo Zwersloot e Pot (2004), Bakker e Schaufeli
(2008), o bem-estar no trabalho também esta associado a niveis de felicidade e infelicidade,
nomeadamente em fatores como progressdo na carreira, variedade nas tarefas e ansiedade,
respetivamente (citado por Aradjo, 2011).

Tendo em conta a literatura e havendo diversos beneficios reportados da préatica de
exercicio fisico, nomeadamente a nivel fisico, psicolégico ou social, seria expectavel que
existisse uma influéncia no bem-estar no trabalho. Existem varias associacGes a ansiedade,
gue melhora com a pratica de exercicio fisico, sendo que a ansiedade estd igualmente
associada ao conceito de bem-estar no trabalho e por essa razdo havendo uma pratica de
exercicio fisico, haveria uma reducdo da ansiedade e consequentemente um maior nivel de
bem-estar no trabalho. Verifica-se também que a préatica de exercicio fisico, leva a uma
melhor tomada de decisdo e a uma melhoria da performance no trabalho, o que poderia
repercutir-se em maiores niveis de bem-estar no trabalho.

Podemos refletir que eventualmente ndo é a préatica de exercicio fisico em si que faz
com que os niveis de bem-estar no trabalho aumentem, mas talvez a sensacdo que se
experiencia de bem-estar ap6s o envolvimento com o exercicio fisico (Zmijewski & Howard,
2003, citado por Miranda et al., 2011). Outra reflexdo podera ser que a pratica de exercicio
fisico podera ter uma maior influéncia no bem-estar no geral e ndo especificamente no bem-
estar no trabalho, mas do bem-estar no geral, levar por si s6 ao bem-estar no trabalho. De
salientar nos resultados obtidos que a diferenca de médias entre quem pratica exercicio fisico
e gquem nao pratica é bastante reduzida, levando a reflexdo que possivelmente, havendo uma
maior amostra, que incluisse mais praticantes de exercicio fisico, também haveriam resultados
iNVersos.

No caso da hipdtese numero 2— Individuos que praticam mindfulness apresentam
niveis médios de bem-estar superiores aos que ndo praticam — a mesma acabou por também

ndo ser corroborada. Apos a analise dos resultados ficou claro que os niveis de bem-estar no
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trabalho ndo séo influenciados pelas competéncias de mindfulness, o que néo vai de encontro
ao que esperavamos encontrar inicialmente.

Segundo a literatura este conceito relaciona-se com o trabalho, na medida em que o
trabalho é visto como uma atividade que nos da meios para viver, mas também se interliga
com a nossa propria realizagdo pessoal e com os vinculos sociais que estabelecemos (Bernal,
2010, citado por Lisboa & Markus, 2015). Outro aspeto relevante é que ao trabalharmos
usamos a mente e o corpo, assim como a capacidade de expressar a interacdo entre ambos, 0
bem-estar e a eficiéncia acabam por depender do bom funcionamento e da relacéo entre estes
dois componentes. Havendo um bom funcionamento entre estes dois elementos, acaba por
haver um aumento da energia que pode ser colocada no trabalho sem gerar qualquer pressao
excessiva, assim as emocdes equilibram-se e a energia é direcionada para a atividade. Neste
sentido, desenvolvermos a capacidade de permanecemos focados no que fazemos, para um
estado de atencdo plena ou mindfulness, leva naturalmente a que se aumente a concentracao, a
que se estimule a energia e consequentemente se gere uma sensacao de bem-estar (Maitland,
2003, citado por Lisboa & Markus, 2015).

Os estudos realizados indicam uma relacdo positiva entre o mindfulness e o bem-estar
fisico, psicoldgico, a satisfacdo com a vida e a diminuicdo da depressdo, ansiedade e stress.
Outra relagdo positiva encontrada foi entre o mindfulness e o trabalho, ou seja, verificou-se
que quem faz uso destas praticas ou possui estas competéncias apresenta uma maior
capacidade de resolucdo de problemas, eficiéncia e um aumento no compromisso com o
trabalho (Dane & Brummel, 2013, citado por Lisboa & Markus, 2015). Verificou-se ainda que
existe uma maior promocdo da satisfacdo no trabalho e uma prevencdo na sindrome de
burnout (Cohen-Katz et al., 2005, citado por Lisboa & Markus, 2015).

Estes estudos, levar-nos-iam a reflexdo de uma possivel relagdo entre o conceito de
bem-estar no trabalho e o conceito de mindfulness, no entanto, os resultados apresentados vao
no sentido inverso. Refletindo podemos perceber que talvez seja necessario aprofundar outras
dimensGes deste construto ou que o mindfulness pode influenciar outras dimensdes do bem-
estar, que ndo o bem-estar no trabalho.

No caso da hipbtese nimero 3 - As competéncias de mindfulness sdo mediadoras da
relacdo entre a pratica de exercicio fisico e o bem-estar no trabalho, desta forma hipotetiza-se
que a pratica de exercicio fisico estimula o desenvolvimento de competéncias de mindfulness
gue por sua vez se associa a niveis mais elevados de bem-estar no trabalho- que analisava a

mediacdo das competéncias de mindfulness na relagcdo entre a préatica de exercicio fisico e 0
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bem-estar no trabalho, n&o nos foi possivel obter informagdo que permitisse inferir quaisquer
dados, porque os pressupostos ndo foram satisfeitos.

Em jeito de concluséo gostaria de realcar que os resultados do estudo séo de certa forma
interessantes, uma vez que nao foram de acordo com o esperado no inicio, 0 que nos leva a
refletir na existéncia de outros preditores do bem-estar no trabalho. Varidveis como o
mindfulness ou o exercicio fisico, ainda ndo se encontram muito estudadas, no entanto tém
sido cada vez mais uma aposta das empresas, contudo estudos nestas areas ainda Sao escassos,
0 que ressalva mais uma vez a importancia deste tema e a pertinéncia desta investigacao.

Como todas as investigacOes, também esta evidéncia algumas limitacdes que devem ser
referidas, primeiramente ressalvar limitagOes referentes aos instrumentos, nomeadamente o
instrumento ligado a préatica de exercicio fisico, que possivelmente poderia ter-se usado um
instrumento que incluisse a analise do pos-exercicio fisico, que ja vimos que tem influéncia
no bem-estar que se sente. Outra das limita¢cdes poderad ser o nimero da amostra, que sendo
maior poderia levar a existéncia de outros resultados. Uma vez que foram feitas analises de
diferencas de médias entre quem pratica e ndo pratica exercicio fisico e os resultados
revelaram-se inversos ao esperado, leva-nos a pensar que se a amostra de praticantes de
exercicio fisico fosse superior, os resultados poderiam ser diferentes.

Por fim, em investigacGes futuras seria importante replicar o estudo, contemplando uma
amostra maior, mais praticantes de exercicio fisico e/ou individuos com contacto com o
mindfulness para existir uma maior robustez dos resultados e compreensdo das variaveis.
Seria igualmente interesse perceber-se ao nivel do exercicio fisico, 0 que é que nesta variavel
influéncia afinal no bem-estar no trabalho, de forma a que se compreendesse melhor esta
construto. Outro aspeto relevante a estudar seria 0 mindfulness em relagcdo a importancia do
espaco de trabalho, na eficiéncia de atividades e na saude fisica e psicologica, que ja foi alvo
de estudo, mas que ainda ndo estd muito explorado. Uma vez que a amostra foi constituida
por um numero elevado de pessoas ligadas ao setor da saude, seria igualmente relevante,
perceber se numa amostra mais diversificada os resultados seriam diferentes, porque a ideia
de se pertencer ao setor da salde, poderia despertar mais consciéncia para praticas saudaveis

e/ou meditativas.
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7.

ANEXOS

Anexo A — Tabela de caraterizacdo da funcdo que exercem atualmente

%

Administrativo (a)

Advogada

Arquitecto

Assistente operacional
Auxiliar de enfermagem
Auxiliar educativa

Brand Representative Territory
Cardiopneumologia
Coadjuvante

Comercial

Consultora

Contabilista

Controller

coordenacédo de Equipa de reinsercéo social
Cozinheiro

Designer

Designer Gréfico e Marketing Operacional
Doutoramento (Bolsa)
E-commerce Technician
Editora de videos

Educadora de infancia
Empregada de balcédo
Enfermeira

Eng. Florestal

Estagiaria

Estudante de Mestrado
Farmacéutica

Field engeniering

Formadora

Geografo

Gerente

Gestdo

Gestao operacional de produto
Gestor de conta

gestor marketing / produto
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=S

hospedeira de eventos e promotora
HR Assistant

IT Recruiter

Medidor Orcamentista

Militar

Operador Assistencia em Escala
Operadora de callcenter
Psicéloga

Quadro médio

Recebedor

Recepcionista

Responsavel de comunicagao Interna
Secretéria administrativa

Tec. Superior de satde

técnica de apoio a vitima
Técnica de Gestdo

Técnica de Radiologia

Técnico Informética

Técnico RH

Técnico superior

Total
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Anexo B — Questionario utilizado na recolha de dados

Caro (a) participante,

Sou estudante do Mestrado em Psicologia Social e das Organizagdes, do ISCTE-IUL - Instituto universitario de
Lisboa e encontro-me neste momento a desenvolver a minha dissertagao de mestrado.

O objetivo da presente investigagdo € estudar a relagdo entre a pratica de exercicio fisico e de mindfulness, na
promogao do bem-estar no trabalho. Neste sentido o presente questionario destina-se a praticantes e nao
praticantes de exercicio fisico e/ou de mindfulness que desenvolvam algum tipo de atividade profissional ativa.

Para poder participar nesta investigacéo é solicitado que preencha o seguinte questionario online, com a duragéo
aproximadamente de 15 minutos, da forma mais sincera possivel.

Relembro que a sua participagédo € voluntaria e que pode desistir a qualquer momento. As suas respostas séo
anonimas e os dados recolhidos destinam-se exclusivamente a investigagdo em curso.

Para mais informagodes sobre o estudo e/ou esclarecimentos de duvidas sobre o mesmo, pode contactar-me
através do email: igmol@iscte-iul_pt

Obrigado desde ja pela sua colaboragéo!

Tendo tomado conhecimento sobre a informacéo disponivel acerca do estudo, declaro aceitar participar:
O sim

ey =
() Nao

Antes de comecar, por favor indigue:

A sua idade:

Sexo:
() Feminino

() Masculino

Estado civil:

(O Solteiro (a)
() Casado (a)
() Unido de fato
() Divorciado (a)
(O Viavo (a)

() Outra

Indique o nivel maximo de escolaridade que completou:

J

pe

) Ensino Basico

L

p-

J

) Ensino Secundario

L

)

) Licenciatura

L

~

() Pos-Graduacdo
() Mestrada

() Doutoramento



Situacio profissional:

() Estagiario (a)

(O Trabalhador independente

() Trabalhador por conta de outrem
() Trabalhador-Estudante

() Outra

Condicéio contratual:
() Efetivo

() Termo certo
(O Termo incerto

() Outra

Setor de atividade em que se insere a empresa onde trabalha:
(O Administracéo Publica

() Auditoria e Consultoria

() Banca e Seguros

() Engenharia e Indastria transformadora
O Informatica

(O Comércio

(O Construcéo

() Ensino

() Salude

() Hotelaria e Turismo

(O Retalho e Consumo

C- Transportes e Comunicacdes

(O Pescas e Agricultura

(O Outro

Antiguidade na empresa:
(O Meses

O Anos

() Outa

Funcio que exerce atualmente:




O exercicio fisico € uma subcategoria da atividade fisica, onde séo produzidos movimentos pelos musculos
esqueléticos, com exercicios planeados, estruturados e consistentes em movimentos repetitivos do corpo. De
forma geral o exercicio fisico mantém os beneficios da condigéo fisica, como a resisténcia cardiorespiratoria,
muscular, corporal e a flexibilidade.

De acordo com esta definigdo, pratica exercicio fisico?
O sim

() Néo (por favor avance para a segunda parte do questionario)

Qual é o exercicio fisico/desporto que pratica?

Quantos treinos faz por semana?

E quantas horas semanais e que treina?

De 1 a7, como considera ser a sua relagao com o exercicio fisico?

Tenho quase uma Consigo
compulséo harmoniza-lo com
obsessiva para o resto da minha
fazé-lo 2 3 4 5 6 vida
I/'\I Ir'\l If'\l Ir'\ If'\ ('\ I/'\
9, 9 @ o U U U

Avalie de 1 a 7 até que ponto habitualmente sente que envolver-se numa actividade fisica é algo que lhe é exigido
fazer ou € uma escolha propria?

Exigido fazer 2 3 4 5 Escolha propria

O)

=~ ™y ~ )
(- J

)
Ly - W (-

e



Considerando as opgdes seguintes, quais sdo os seus principais objectivos quando faz exercicio?
(seleccione as 3 opgbes mais adequadas a sua opinido)

[] Relacionar-me com outras pessoas.

Melhorar a minha aparéncia fisica

Desafiar os meus limites e competéncias.

Competir com outras pessoas.

Aliviar sintomas e problemas de salde

Prevenir o aparecimento de doengas.

Ter mais energia e agilidade no dia-a-dia.

Sentir-me mais saudavel

Ser reconhecido pelos outros pelas minhas capacidades fisicas.
Aliviar o stress e a tensao.

Desenvolver a forga e a resisténcia.

OooDoOooooooano

Controlar o peso.

Classifique as proximas afirmacgoes de 1 (Discordo totalmente) a 7 (Concordo totalmente), que melhor descreve a
sua opinido sobre o exercicio fisico.

O exercicio faz-me sentir bem comigo mesmo(a).

Discordo Nao discordo nem Concordo
totalmente Discordo muito Discordo pouco concordo Concordo pouco  Concordo muito totalmente
Y ') y ') My ' '
o O @ @) @ O O
O exercicio € um caminho para o meu crescimento pessoal.
Discordo Né&o discordo nem Concordo
totalmente Discordo muito Discordo pouco concordo Concordo pouco  Concordo muito totalmente
Yy oy ™y ™y ™y Yy Yy
O O @, @) O O O
O exercicio mantém-me saudavel.
Discordo Nao discordo nem Concordo
totalmente Discordo muito Discordo pouco concordo Concordo pouco  Concordo muito totalmente
Y ') y ') My ' '
o @ @ @) @ O O
O exercicio liga a minha mente € 0 meu corpo.
Discordo Né&o discordo nem Concordo
totalmente Discordo muito Discordo pouco concordo Concordo pouco  Concordo muito totalmente
I('\I If'\l f'\l f'\‘ ('\I I("\I I("\I
O O @, @) O O O
O exercicio ajuda-me a ser uma melhor pessoa.
Discordo Nao discordo nem Concordo
totalmente Discordo muito Discordo pouco concordo Concordo pouco  Concordo muito totalmente

y ~y ~y
L L -

)
(-

)
L

)
o

)
o



O exercicio melhora o meu bem-estar.

Discordo
totalmente Discordo muito Discordo pouco
') ') ')
Q @) @)

O exercicio torna-me mais optimista.

Discordo
totalmente Discorde muito Discordo pouco
') y 0y
Q) @ @

Nao discordo nem
concordo

)
L

Nao discordo nem
concordo

)
L/

O exercicio faz-me mais resistente a eventos stressantes.

Discordo
totalmente Discordo muito Discordo pouco
oy 'Y 'Y
O @) @)

0O exercicio mantém-me mais concentrado(a).

Discordo
totalmente Discordo muito Discordo pouco
I I ~
O A A

0O exercicio torna-me mais organizado(a).

Discordo
totalmente Discorde muito Discordo pouco
') ') ')
Q) @ @

Na&o discordo nem
concordo

)
L/

Nao discordo nem
concordo

@]
(-

Nao discordo nem
concordo

)
L/

Concordo pouco
m
@)

Concordo pouco

)
L

Concordo pouco

)
L

Concordo pouco
I
O

Concordo pouco
)
Q

O exercicio da-me forga para resolver os meus problemas pessoais.

Discordo
totalmente Discordo muito Discordo pouco
') ') ')
A e et

O exercicio liga-me ao meu eu interior.

Discordo
totalmente Discordo murto Discordo pouco
If'\l I('\I Ir'\
o 9, )

Nao discordo nem
concordo

)
L/

N&o discordo nem
concordo

'®]
/

O exercicio faz-me sentir mais atraente sexualmente

Discordo
totalmente Discordo muito Discordo pouco
If'\l Ir'\l .r-\‘
@ o @)

O exercicio liga-me a algo maior do que eu.

Discordo
totalmente Discorde muito Discordo pouco
I ) O
Q QO @)

Nao discordo nem
concordo

)
L/

N&o discordo nem
concordo

O)
-

Concordo pouco

)
L

Concordo pouco
.'f-\.
L

Concordo pouco
Y
O

Concordo pouco
.‘fr\.
@)

O exercicio ajuda-me a comprometer-me com a minha misséo de vida.

Discordo
totalmente Discordo muito Discordo pouco

) O) O)
L \ ()

N&o discordo nem
concordo

.”7\.
J

Concordo pouco
M\
O

Concordo muito
my
Q

Concordo muito
O
O

Concordo muito

)
L

Concordo muito
Yy
Q

Concordo muito
)
O

Concordo muito
O
O

Concordo muito
O
@)

Concordo muito
Y
Q

Concordo muito
0O
Q

Concordo muito
™y
o

Concordo
totalmente

)
J

Concordo
totalmente

)
L

Concordo
totalmente

)
L

Concordo
totalmente

O
J

Concordo
totalmente

)
L

Concordo
totalmente

)
L

Concordo
totalmente

O)
W

Concordo
totalmente

O)
W

Concordo
totalmente

O)
W

Concordo
totalmente

(@)
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Este questionario inclui questdes sobre a atividade fisica que realiza habitualmente no trabalho, para se deslocar
de um lado para outro, atividades domeésticas (femininas ou masculinas), jardinagem e atividades que efectua no
seu tempo livre para entretenimento, exercicio ou desporto.

As questdes referem-se a atividade fisica que realiza numa semana normal, e ndo em dias excepcionais, como por
exemplo, no dia em que fez a mudancga da casa. Por favor responda a todas as questées mesmo que ndo se
considere uma pessoa activa.

Ao responder as seguintes questdes considere o seguinte:

- Atividade fisica vigorosa refere-se a actividades que requerem muito esforgo fisico e a respiragao fica muito
mais intensa que o normal.

- Atividade fisica moderada refere-se a actividades que requerem esforgo fisico moderado e a respiragéo fica um
pouco mais intensa que o normal.

Ao responder as questdes considere apenas as actividades fisicas que realize durante pelo menos 10 minutos
seguidos.

Durante a ultima semana, fez atividade fisica vigorosa como correr, nadar, jogar futebol ou andar de bicicleta a
uma velocidade acelerada?

() Sim

(O Nao

Quantos dias por semana fez atividade fisica vigorosa?

Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias, a realizar atividade fisica vigorosa?

Durante a ultima semana, fez atividade fisica moderada como andar de bicicleta a uma velocidade moderada? Nao
inclua o andar/caminhar.

O Sim

Y =
() Nao



Quantos dias por semana andou ou caminhou pelo menos 10 minutos seguidos?

Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias a andar/caminhar?

Indique a que ritmo costuma caminhar.

() Vigoroso (que toma a sua respiragdo muito mais intensa que o normal).
() Moderado (gque toma a sua respiracdo um pouco mais intensa gque o normal).

() Lento (que n3o causa qualquer alterac&o na sua respiracio).

As ultimas questdes referem-se ao tempo que esta sentado diariamente no trabalho, em casa, no percurso para o
trabalho e durante os tempos livres. Estas questdes incluem o tempo em que esta sentado numa secretaria, a
visitar amigos, a ler ou sentado/deitado a ver televiséo.

Quanto tempo, no total, passou sentado(a) durante um dos dias de semana (segunda-feira a sexta-feira) (horas
e/ou minutos)

Quanto tempo, no total, passou sentado(a) durante um dos dias de fim-de-semana (sabado ou domingo)? (horas
e/ou minutos)

Atendendo a sua vida diaria, de 1 a 7, considera-se muito sedentario(a) ou muito ativo(a)?

Muito sedentario 2 3 4 5 6 Muito ativo
I/'\I I/'\I I/"\I I/"\I I/'\I I/'\I I/"\I
® ) ) ) ) @] ]

O termo mindfulness significa recordar, reconhecimento, consciéncia, intencionalidade da mente, mente vigilante,
atengao plena, alerta, autodetecgéo da consciéncia e autoconsciéncia. E um conceito com raizes nas praticas
meditativas orientais (Budistas) e que se refere a uma forma especifica de prestar atencéo.

De acordo com esta definigdo, pratica mindfulness?
O Sim

(O Nao (por favor avance para a terceira parte do questionario)




De seguida ira ter um conjunto de afirmagées que deve avaliar de acordo com a escala:

1 - Nunca ou muito raramente verdadeiro;

2 - Raramente verdadeiro;

3 - Algumas vezes verdadeiro;

4 - Frequentemente verdadeiro;

5 - Muito Frequentemente ou sempre verdadeiro.

Assinale com uma cruz o niamero que melhor descreve a sua opinido sobre o que considera ser geralmente
verdadeiro para si.

1 2 3 4 5
Quando caminho presto deliberadamente atencdo as sensacdes — ~ ~ e Y
do meu corpo em movimento. ~ ~ ~ ~ -~
Encontro faciimente as palavras para descrever os meus - ~ s '®) s
sentimentos. ~ ~ ~ = =
Critico-me por ter emogdes irracionais ou inapropriadas. O O O O O
Apercebo-me dos meus sentimentos e emocdes sem ter que lhes ~ ~ ~ ~ ~
reagir. W L L) L ()
Quando estou a fazer qualquer coisa a minha mente vagueia e ~ ~ -~ —~ —
distraio-me facilmente. ~ ~ ~/ ~ '\-J'
Quando tomo um banho ou duche fico atento(a) as sensacdes da ~ ~ ~ ~ ~
agua no meu corpo. - o W ! s
Consigo descrever facilmente as minhas crencas, opinides e ~ -~ -~ —~ s
expetativas em palavras. ~ ~ ~ ~ ~
N&o presto atengdo ao que estou a fazer porque estou sempre a ) ) ) . )
sonhar acordado(a), preccupado(a) ou distraido(a) com qualquer O ) O @] O
coisa.
Observo 0s meus sentimentos sem me perder neles O O O O O
It i A 1 ! = 11 H Y Y Y Y Y
Digo a mim préprio(a) que ndo devia sentir-me como me sinto. ) ) O @] O
Noto como a comida e a bebida afetam os meus pensamentos, as ~ ~ ~ A ~
minhas sensacfes corporais e emocdes. - - - ~ -
Tenho dificuldade em encontrar palavras para descrever o que —~ —~ —~ O —~
Ay Ay Ay - L
penso.
Distraio-me faciimente. O O O O O
Acredito que alguns dos meus pensamentos 530 anormais ou ~ e e ' s
maus e gue ndo devia pensar dessa forma. = = = bt =
Presto atencdo as sensacdes, tais como o vento no meu cabelo ou ~ ~ ~ ~ ~
o sol no meu rosto. ~ ~ ~ g ~
Tenho dificuldade em pensar nas palavras certas para exprimir o ~ ~ ~ ~ ~
gue sinto acerca das coisas. = = ~ e =
Faco julgamentos sobre se os meus pensamentos sdo bons ou ~ —~ ~ ~ —~
maus. A R p— p— L
E-me dificil permanecer focado no que esta a acontecer no ~ ~ ~ ~ ~
presente. S W W - -
Quando tenho pensamentos ou imagens muito perturbadoras
£y £y faY ™y £y

distancio-me e torno-me consciente do pensamento ou imagem O O O O O
sem ser “apanhado(a)’ por este(a).

Presto atenc&o a sons, tais como o bater do relégio, o chilrear dos ’ \ —~ ‘ ~
passaros ou os carros a passar. - . L L L




1 - Nunca ou muito raramente verdadeiro;

2 - Raramente verdadeiro;

3- Algumas vezes verdadeiro;

4 - Frequentemente verdadeiro;

5- Muito Frequentemente ou sempre verdadeiro.

Assinale com uma cruz o naumero que melhor descreve a sua opiniéo sobre o que considera ser geralmente
verdadeiro para si.

1 2 3 4 5
Em situacdes dificeis consigo parar e nfo reagir imediatamente O O O O O
Quando tenho uma sensagao no meu corpo é-me dificil descrevé- ~ ~ ~ ~ ~
la porque ndo consigo encontrar as palavras certas. == = = ~ ~
Parece gue funciono em “piloto automatico” sem muita ~ -~ —~ ~ —~
consciéncia do que estou a fazer. -~ ~ ~ ~ ~
Pouco tempo depois de ter pensamentos ou imagens —~ ) — ~ ~
perturbadoras, sinto-me calmo(a). el = hd ~ e
Digo a mim proprio(a) que ndo devia pensar do modo como estou ~ ~ —~ ~ —~
a pensar @ @) ) @ @
Naoto o cheiro e o aroma das coisas O O O O @)
Mesmo quando estou profundamente triste ou terrivelmente ) ) ) i )
perturbado consigo encontrar uma forma de colocar isso em O O O O O
palavras.
Faco as atividades sem estar realmente atento(a) #s mesmas. O O O O O
Quando tenho pensamentos ou imagens perturbadores consigo ~ ~ —~ —~ —~
aperceber-me deles sem reagir. ~ ~ hd ~ ~
Penso que algumas das minhas emocdes sao mas e — C — ® 'S
inapropriadas e que ndo as devia sentir. ~ - = - =
Noto elementos visuais na arte ou na natureza, tais como cores, ~ ~ —~ ~ —~
formas, texturas ou padries de luz e sombra. -~ ~ ~ ~ hd
A minha tendéncia natural & traduzir as minhas experiéncias em s ~ — e —
palavras @) Q) Q) Q) Q)
Quando tenho pensamentos e imagens perturbadores, apenas me ~ ~ —~ —~ ~
apercebo deles e “deixo-o0s ir’. ~ ~ hd ~ ~
Realizo trabalhos ou tarefas automaticamente sem estar atento ao — I — S D)
que estou a fazer. - ~ ~ ~ -
Quando tenho pensamentos ou imagens perturbadoras julgo-me ) ) ) i )
como bom (boa) ou ma, em funcdo desses pensamentos ou O O (@] (@] O
imagens.
Presto atencdo a forma como as minhas emocdes influenciam o — ) A ) ~
meu comportamento. el = el ~ e
Normalmente consige descrever come me sinto no momento, com —~ ~ —~ ~ ~
grande pormenor. ~ ~ ~ ~ ~
Dou por mim a fazer coisas sem prestar grande atenco. O @) O O O
Desaprovo-me quando tenho ideias irracionais O O O O O




O conjunto de perguntas que se seguem dizem respeito a como se sente no seu trabalho. Responda utilizando
uma escala que varia do discordo totalmente ao concordo totalmente, assinalando a resposta que melhor traduz a
sua opinido.

No meu trabalho sinto-me cheio(a) de energia.

N&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo Concordo Concordo totalmente
.('\. .('\. .('\. .('\. ('\.
@ @ @ @ @

O trabalho que realizo é cheio de significado e de propdsito.
N&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo Concordo Concordo totalmente
£y £y £y £y Ty
A S A S S

O tempo "voa" quando estou a trabalhar.

N&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo Condordo Concordo totalmente
.('\. .('\. .('\. .('\. ('\.
@ @ @ @ @

No trabalho sinto-me com forca e vigor (vitalidade).
N&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo Concordo Concordo totalmente
£y £y Oy £y Ny
Ay S Ay S Ay

Estou entusiasmado(a) com o meu trabalho.

N&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo Concordo Concordo totalmente
.('\. .('\. .('\. .('\. ('\.
@ @ @ @ @

Quando estou a trabalhar esquego tudo o que se esta a passar em meu redor.
MN&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo Concordo Concordo totalmente
If'\l I/'\I If'\l I/'\I If'\
@ @] @ @] Q

O meu trabalho inspira-me.

N&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo Concordo Concordo totalmente
.r'\.. ./"\. .r'\.. ./"\. f"\
O o o o @)

Quando me levanto de manha tenho vontade de ir trabalhar.

N&o concordo nem

Discordo totalmente Discorde discordo Concordo Concordo totalmente
If'\l f'\l If'\l f'\l ."-\‘
@ @ @ @ @

Sinto-me feliz quando trabalho intensamente
MN&o concordo nem

Discordo totalmente Discorde discordo Concordo Concordo totalmente
If'\l I/'\I If'\l I/'\I If'\
O @) O @) O

Estou orgulhoso com o trabalho que realizo.

N&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo Concordo Concordo totalmente
.r'\.. ./"\. .r'\.. ./"\. f"\
O o o o o

Sinto-me envolvido com o trabalho que fago.

N&o concordo nem
Discordo totalmente Discordo discordo Concordo Concordo totalmente

oy ™y oy ™y )
(- - L - (-



Posso continuar a trabalhar por longos periodos de tempo.
N&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo
I/'\I I/'\I I'a \
O @ @)

Para mim o meu trabalho é desafiador.

Né&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo
I/'\I I/'\I If'\
O @ @)

"Deixo-me levar” pelo meu trabalho.
N&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo
™y " ™y
) L L

No meu trabalho sou uma pessoa mentalmente resiliente.
N&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo
™y " )
) L L

E dificil desligar-me do meu trabalho.
N&o concordo nem

Discordo totalmente Discordo discordo
7y " )
@) o | @)

No meu trabalho, sou persistente mesmo quando as coisas nao vao bem.

Né&o concordo nem
Discordo totalmente Discordo discordo

O O O
O O O

Concordo
./-\.
@

Concordo

Oy
-

Concordo
.KV\u
e

Concordo
.KV\u
e

Concordo
™y
O

Concordo
™y
O

Concordo totalmente
0O
@

Concordo totalmente

)
(-

Concordo totalmente
™y
@)

Concordo totalmente
™y
@)

Concordo totalmente
™y
@)

Concordo totalmente
™y
@)



Anexo C — Questionério internacional de atividade fisica (IPAQ)

Escala

Questionario internacional de atividade fisica (IPAQ)
1. Pratica exercicio Fisico/Desporto? Sim () Nao ()
2. Qual é o exercicio fisico/desporto que pratica?
3. Quantos treinos faz por semana?
4. E quantas horas semanais e que treina?

5. De 1a7 como considera ser a sua relagdo com o exercicio fisico?

Tenho quase uma compulséo Consigo harmonizé-lo com o
obsessiva para fazé-lo resto da minha vida
1 2 3 4 5 6 7

6. Avalie de 1 a 7 até que ponto habitualmente sente que envolver-se numa atividade
fisica € algo que lhe é exigido fazer ou é uma escolha propria?

Exigido fazer Escolha propria
1 2 3 4 5 6 7

7. Considerando as opgdes seguintes, quais sdo 0s seus principais objetivos quando faz
exercicio? Selecione as 3 op¢des mais adequadas a sua opinido:
o Relacionar-me com outras pessoas
o Melhorar a minha aparéncia fisica
o Desafiar os meus limites e competéncias
o Competir com outras pessoas
o Aliviar sintomas e problemas de satde
o Prevenir 0 aparecimento de doencas
o Ter mais energia e agilidade no dia-a-dia
o Sentir-me mais saudavel
o Ser reconhecido pelos outros pelas minhas capacidades fisicas
0 Aliviar o stress e a tensao
o Desenvolver a forga e a resisténcia

o Controlar o peso



8. Classifique as proximas afirmacGes de 1 (discordo totalmente) a 7 (concordo

totalmente), que melhor descreve a sua opinido sobre o exercicio fisico.

1/2(3(4(5(6|7

1.0 exercicio faz-me sentir bem comigo mesmo (a).

2.0 exercicio € um caminho para 0 meu crescimento pessoal.

3.0 exercicio mantém-me saudavel.

4.0 exercicio liga a minha mente e 0 meu corpo.

5.0 exercicio ajuda-me a ser uma melhor pessoa.

6.0 exercicio melhora o meu bem-estar.

7.0 exercicio torna-me mais optimista.

8.0 exercicio faz-me mais resistente a eventos stressantes.

9.0 exercicio mantém-me mais concentrado (a).

10.0 exercicio torna-me mais organizado (a).

11. O exercicio da-me forca para resolver os meus problemas
pessoais.

12.0 exercicio liga-me ao meu eu interior.

13.0 exercicio faz-me sentir mais atraente sexualmente.

14.0 exercicio liga-me a algo maior do que eu.

15.0 exercicio ajuda-me a comprometer-me com a minha misséo de
vida.

Este questionario inclui questbes sobre a atividade fisica que realiza habitualmente no
trabalho, para se deslocar de um lado para outro, atividades domésticas (femininas ou
masculinas), jardinagem e atividades que efetua no seu tempo livre para entretenimento,

exercicio ou desporto.




As questdes referem-se a atividade fisica que realiza numa semana normal, e ndo em dias

excepcionais, como por exemplo, no dia em que fez a mudanca da casa. Por favor responda a

todas as questdes mesmo que ndo se considere uma pessoa ativa.

Ao responder as seguintes questdes considere o seguinte:

- Atividade fisica vigorosa refere-se a atividades que requerem muito esforgco fisico e a

respiracdo fica muito mais intensa que o normal.

- Atividade fisica moderada refere-se a atividades que requerem esforc¢o fisico moderado e a

respiracédo fica um pouco mais intensa que o normal.

Ao responder as questdes considere apenas as atividades fisicas que realize durante pelo
menos 10 minutos seguidos.

9.

10.
11.
12.

13.
14.

15.

16.

17.
18.

Durante a Ultima semana, fez atividade fisica vigorosa como correr, nadar, jogar
futebol ou andar de bicicleta a uma velocidade acelerada? Sim__ Ndo_

Quantos dias por semana fez atividade fisica vigorosa?

Quanto tempo no total despendeu num desses dias, a realizar atividade fisica vigorosa?
Durante a ultima semana, fez atividade fisica moderada como andar de bicicleta a uma
velocidade moderada? Nao inclua o andar/caminhar. Sim__ Ndo

Quantos dias por semana fez atividade fisica moderada?

Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias, a realizar atividade fisica
moderada?

Durante a Ultima semana, andou ou caminhou durante pelo menos 10 minutos
seguidos? Inclua caminhadas para o trabalho e para casa, para se deslocar de um lado
para outro. Sim__ Nao

Quantos dias por semana andou ou caminhou pelo menos 10 minutos seguidos?
Quanto tempo, no total, despendeu num desses dias a andar/caminhar?

Indique a que ritmo costuma caminhar.

Vigoroso (que toma a sua respiracdo muito mais intensa que o normal)__

Moderado (que toma a sua respiracdo um pouco mais intensa que o normal)__

Lento (que ndo causa qualquer alteragcdo na sua respiracdo)

As Ultimas questdes referem-se ao tempo que esta sentado diariamente no trabalho, em casa,

no percurso para o trabalho e durante os tempos livres. Estas questdes incluem o tempo em

que esta sentado numa secretaria, a visitar amigos, a ler ou sentado/deitado a ver televiséo.



19. Quanto tempo, no total, passou sentado(a) durante um dos dias de semana (segunda-
feira a sexta-feira) (horas e/ou minutos)

20. Quanto tempo, no total, passou sentado(a) durante um dos dias de fim-de-semana

(sdbado ou domingo)? (horas e/ou minutos)

21. Atendendo a sua vida diaria, de 1 a 7, considera-se muito sedentario(a) ou muito

ativo(a)?
Muito sedentario Muito ativo
1 2 3 4 5 6 7

Anexo D - Escala das cinco facetas de mindfulness

Escala Mindfulness

Five Facet Mindfulness Questionaire (FFMQ)

Por favor avalie cada uma das afirmac@es seguintes de acordo com a escala. Assinale com
uma cruz o numero que melhor descreve a sua opinido sobre o que considera ser geralmente
verdadeiro para si.

1=Nunca ou muito raramente verdadeiro
2=Raramente verdadeiro

3=Algumas vezes verdadeiro
4=Frequentemente verdadeiro

5=Muito frequentemente ou sempre verdadeiro

1.Quando caminho presto deliberadamente atencédo as sensac¢des do
meu corpo em movimento.

2.Encontro facilmente as palavras para descrever 0s meus
sentimentos

3.Critico-me por ter emogdes irracionais ou inapropriadas.

4.Apercebo-me dos meus sentimentos e emocgdes sem ter que Ihes
reagir.

5.Quando estou a fazer qualquer coisa a minha mente vagueia e
distraio-me facilmente.




6.Quando tomo um banho ou duche fico atento(a) as sensacfes da
agua no meu corpo.

7.Consigo traduzir facilmente as minhas crencas, opinides e
expectativas em palavras.

8.Nao presto atencdo ao que estou a fazer porque estou sempre a
sonhar acordado(a), preocupado(a) ou distraido(a) com qualquer
coisa.

9.0bservo 0s meus sentimentos sem me perder neles.

10.Digo a mim proprio(a) que ndo devia sentir-me como me sinto.

11.Noto como a comida e a bebida afectam os meus pensamentos, as
minhas sensagdes corporais e emocdes.

12.Tenho dificuldade em encontrar palavras para descrever o que
penso.

13.Distraio-me facilmente.

14.Acredito que alguns dos meus pensamentos Sa0 anormais ou
maus e que ndo devia pensar dessa forma.

15.Presto atencdo as sensagdes, tais como o vento no meu cabelo ou
0 sol no meu rosto.

16.Tenho dificuldade em pensar nas palavras certas para exprimir o
que sinto acerca das coisas.

17.Faco julgamentos sobre se 0s meus pensamentos sao bons ou
maus.

18.E-me dificil permanecer focado no que esta a acontecer no
presente.

19.Quando tenho pensamentos ou imagens muito perturbadoras
distancio-me e torno-me consciente do pensamento ou imagem sem
ser “apanhado(a)” por este(a).

20.Presto atencéo a sons, tais como o bater do reldgio, o chilrear dos
passaros ou 0S carros a passar.

21.Em situacdes dificeis consigo parar e ndo reagir imediatamente.

22.Quando tenho uma sensacdo no meu corpo e-me dificil descrevé-
la porque ndo consigo encontrar as palavras certas.

23.Parece que funciono em “piloto automatico” sem muita




consciéncia do que estou a fazer.

24.Pouco tempo depois de ter pensamentos ou imagens
perturbadoras, sinto-me calmo(a).

25.Digo a mim proprio(a) que ndo devia pensar do modo como estou
a pensar.

26.Noto o cheiro e 0 aroma das coisas.

27.Mesmo quando estou profundamente triste ou terrivelmente
perturbado consigo encontrar uma forma de colocar isso em
palavras.

28.Faco as atividades sem estar realmente atento(a) as mesmas.

29.Quando tenho pensamentos ou imagens perturbadores consigo
aperceber-me deles sem reagir.

30.Penso que algumas das minhas emogdes sdo mas e inapropriadas
e que nao as devia sentir.

31.Noto elementos visuais na arte ou na natureza, tais como cores,
formas, texturas ou padrdes de luz e sombra.

32. A minha tendéncia natural é traduzir as minhas experiéncias em
palavras.

33.Quando tenho pensamentos e imagens perturbadores, apenas me
apercebo deles e “deixo-os ir”.

34.Realizo trabalhos ou tarefas automaticamente sem estar atento ao
que estou a fazer.

35.Quando tenho pensamentos ou imagens perturbadoras julgo-me
como bom (boa) ou m4, em fungdo desses pensamentos ou imagens.

36.Presto atencdo a forma como as minhas emocdes influenciam o
meu comportamento.

37.Normalmente consigo descrever como me sinto no momento,
com grande pormenor.

38.Dou por mim a fazer coisas sem prestar grande atencéo.

39.Desaprovo-me quando tenho ideias irracionais.




Anexo E — Escala do bem-estar no trabalho (BET)

Escala (BET)

Escala de bem-estar no trabalho (BET)

O conjunto de perguntas que se seguem dizem respeito a como se sente no seu trabalho.
Responda utilizando uma escala que varia do discordo totalmente ao concordo totalmente,
assinalando a resposta que melhor traduz a sua opiniéo.

1=Discordo totalmente
2=Discordo

3=Néo concordo nem discordo
4=Concordo

5=Concordo totalmente

1.No meu trabalho sinto-me cheira de energia

2.0 trabalho que realizo é cheio de significado e de préposito

3.0 tempo voa quando estou a trabalhar

4.No trabalho sinto-me com forca e vigor (vitalidade)

5.Estou entusiasmada (0) com o meu trabalho

6.Quando estou a trabalhar esqueco tudo o0 que se esta a passar em
meu redor.

7.0 meu trabalho inspira-me

8.Quando me levanto de manha tenho vontade de ir trabalhar.

9.Sinto-me feliz quando trabalho intensamente.

10.Estou orgulhoso (a) com o trabalho que realizo.

11.Sinto-me envolvido com o trabalho que fago.

12.Posso continuar a trabalhar por longos periodos de tempo.




13.Para mim o meu trabalho é desafiador.

14.Deixo-me levar pelo meu trabalho.

15.No meu trabalho sou uma pessoa mentalmente resiliente.

16.E dificil desligar-me do meu trabalho.

17.No meu trabalho sou persistente mesmo quando as coisas néo vao
bem.

Anexo F — Tabela de frequéncias da relacdo com o exercicio fisico

%

Tenho quase uma compulséo
obsessiva para fazé-lo

D O B W N

Consigo harmoniza-lo com o resto da
minha vida

Total
Missing 99

Total

14

16

47
61

108

13,0

14,8

43,5
56,5

100,0




Anexo G — Tabela de frequéncias dos dias por semana em que se andou ou caminhou pelo

menos 10 minutos seguidos

%

~N O O A W DN P

Total

= B~ 00 DN

13

13
66
108




