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Resumo

A pandemia por COVID-19 tem proporcionado vérios desafios na vida das pessoas,
nomeadamente ao nivel da articulagdo trabalho-familia. O trabalho presencial, para alguns
individuos, foi substituido pelo teletrabalho e as aulas presenciais passaram a ser realizadas
online. Esta mudanca de rotinas, para algumas mulheres, foi um enorme desafio, sobretudo ao
nivel da articulacdo trabalho-familia. Assim, o presente estudo teve como proposito identificar
as estratégias de coping que as mulheres, com filhos, implementaram para lidar com a
experiéncia em teletrabalho e a articulacdo trabalho-familia, bem como também foram
identificados 0s stressores e 0s recursos que estiveram presentes durante quatro fases da
pandemia. Foi realizado um estudo qualitativo composto por 23 mulheres, com filhos, através
da realizacdo de entrevistas semiestruturadas. A andlise dos dados foi realizada atraves da
analise tematica template, recorrendo ao software MAXQDAZ2020. Os resultados revelaram
uma diversidade de estratégias de coping especialmente de natureza individual. Os stressores
mais mencionados incidiram na familia. Relativamente aos recursos, a familia assumiu um
papel de relevo, destacando-se o apoio do apoio do conjuge. Verificou-se ainda que algumas
mulheres avaliaram a experiéncia em teletrabalho como sendo negativa, ao terem mencionado
situacOes de conflito trabalho-familia. No entanto, também foi possivel verificar o contrario,
uma das explicacdes para estes resultados incide no acesso aos recursos e utilizagdo de
estratégias que foram utilizadas para conciliar as duas esferas de forma equitativa.

Verificou-se a necessidade das organizacGes ofereceram recursos, sobretudo, ao nivel da

responsabilidade organizacional, de forma a diminuir os stressores do trabalho e da familia.

Palavras-Chave: coping; recursos; stressores; mulheres; articulacdo trabalho-familia; Covid-

19; pandemia; teletrabalho






Abstract

The COVID-19 pandemic has created several challenges in people's lives, namely in what
comes to the work-family balance. In-person work, for some individuals, was replaced by
telecommuting and in-person classes started to be held online instead. This change of routines,
for some women, was a huge challenge, especially for their work-family balance. This way, the
present study aimed at identifying the coping strategies that women with children implemented
in order to deal with the telecommuting experience and the work-family balance, as well as the
stressors and resources that were present during four different stages of the pandemic. A
qualitative study consisting of 23 women with children was carried out through semi-structured
interviews. Data analysis was performed using thematic template analysis that utilized the
MAXQDA?2020 software. The results revealed a diversity of coping strategies, especially of an
individual nature. The most mentioned stressors focused on the family. In regard to the
resources, the family took on an important role, especially the spouse, whose support stood out.
It was also found that some women rated their telecommuting experience as negative by
mentioning situations of work-family conflict. However, it was also possible to verify the
opposite. One of the explanations for these results focuses on the access to resources and the
use of strategies to reconcile the two spheres in an equitable way.

There was a need for organizations to offer resources, especially at the level of

organizational responsibility, in order to reduce stressors from work and family.

Keywords: coping; resources; stressors; women; work-family balance; Covid-19; pandemic;

telecommuting
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Introducéo

Os anos de 2020 e de 2021 tém sido marcados por um periodo atipico devido a eclosdo da
pandemia de COVID-19. Esta veio modificar a forma de viver de muitas familias, como
resultado de multiplas alteragdes na sociedade, como, por exemplo, 0 encerramento de
estabelecimentos publicos, a implementacédo do teletrabalho e a suspenséo do ensino presencial
(Decreto-lei n® 55/2020 de 18 de margo, 2020). Face aos acontecimentos expostos, segundo a
literatura, a sobrecarga laboral das mulheres aumentou substancialmente devido as exigéncias
do trabalho (e.g., aumento de horas de trabalho diario) e da familia (e.g., acompanhamento dos
filhos em ensino a distancia) (Lemos et al., 2020). A este respeito, estudos vieram descrever
uma situacao de desigualdade entre homens e mulheres, no que respeita ao tempo despendido
no apoio escolar dos filhos e em tarefas domeésticas, dedicando as mulheres mais tempo as
referidas tarefas, em comparacdo com o seu conjuge (OECD, 2020; Lemos et al., 2020; Miller,
2020). Assim, muitas das vezes, devido aos multiplos papéis que dificultaram a realizacdo de
determinadas tarefas, as mulheres sentiram a necessidade de compensar o trabalho laboral em
outros horarios que ndo aqueles que estdo estipulados para a realizacdo do mesmo (Tavares et
al., 2020).

De facto, desde o inicio da pandemia, tém surgido novos stressores na vida dos individuos,
dando aso a maiores niveis de preocupacdo, ansiedade, tristeza e incerteza (Marchetti et al.,
2020). Assim, tornou-se crucial a implementacéo de estratégias de coping, entendidas como um
conjunto de esfor¢cos comportamentais e cognitivos que permitem que o individuo seja capaz
de lidar com situacdes stressoras (Lazarus e Folkman, 1984). Para além das estratégias de
coping, o0s recursos assumem igualmente um papel fundamental na vida do individuo, ao serem
um meio para alcancar objetivos, através do esforco para adquirir, reter e proteger 0s mesmos
(Hobfoll, 1989).

Com base na literatura, foi possivel verificar que o estudo aqui apresentado apresenta
algumas semelhancas como os de: Tavares et al. (2020), Salin et al. (2020) e Lemos et al.
(2020).

O estudo de Tavares et al. (2020), a semelhanca com o presente estudo, analisou 0s
principais desafios, ou seja, 0s stressores, que as pessoas enfrentaram durante o regime de
teletrabalho, durante a pandemia. O estudo de Salin et al. (2020) também apresentou um fator
em comum com 0 nosso estudo, uma vez que os autores tiveram como finalidade analisar as
estratégias de coping que as familias utilizaram durante a pandemia. Por ultimo, segue-se 0

estudo de Lemos et al. (2020) que foi aquele que apresentou mais semelhangas com a presente
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investigagdo. Desta forma, contrariamente aos estudos anteriormente mencionados e a
semelhanca do presente estudo, Lemos et al. (2020) recorreram a uma amostra constituida por
mulheres e utilizaram uma metodologia qualitativa, através de entrevistas semiestruturadas.
Relativamente ao objetivo do estudo, assim como no presente estudo, foram analisados 0s
principais desafios que as mulheres vivenciaram, durante a pandemia, bem como o impacto que
o teletrabalho desencadeou, nas mulheres, ao nivel do conflito trabalho-familia (Lemos et al.,
2020),

Face ao que foi referido, apesar dos estudos mencionados apresentarem algumas
semelhancgas com o estudo aqui apresentado, importa referir que nenhum destes teve como
finalidade analisar o conjunto de variaveis que vao ser apresentadas de seguida.

O presente estudo, de carater qualitativo, teve como objetivo analisar as estratégias de
coping, 0s stressores, 0S recursos e as consequéncias negativas e/ ou aspetos positivos que
foram identificados por mulheres, portuguesas, com filhos, até aos 12 anos, em regime de
teletrabalho, durante a pandemia. Considerou-se, ainda, que seria interessante, analisar as
variaveis, em funcdo de diferentes fases da pandemia, uma vez que tambeém foi um aspeto que
ndo foi encontrado na literatura (1° fase: marco de 2020 - inicio do 1° confinamento; 2° fase:
junho de 2020 - inicio do 1° desconfinamento; 3° fase: novembro e dezembro de 2020 e inicio
do més de janeiro de 2021; 4° fase: inicio do 2° confinamento - janeiro e fevereiro de 2021).

A presente dissertacdo encontra-se organizada em quatro capitulos: enquadramento
conceptual, método, resultados e discussdo. Primeiramente, no capitulo I, ou enquadramento
conceptual, sdo apresentados os principais resultados da investigacdo sobre o teletrabalho antes
e durante a pandemia, aliada a articulacdo trabalho-familia, as estratégias de coping e 0s
recursos que estiveram disponiveis durante esse periodo, bem como os modelos conceptuais
gue sustentam o presente estudo . No final do capitulo I, sdo apresentados os objetivos do
presente estudo exploratorio, bem como as questdes de investigacdo do mesmo. No capitulo 11,
é descrito 0 método que contempla a descri¢cdo da amostra, dos instrumentos e do procedimento
de recolha de dados, bem como a estratégia analitica que guiou o presente estudo. De seguida,
no capitulo 111, sdo apresentados os resultados do estudo e, por ultimo, no capitulo IV, encontra-
se a discussdo dos resultados, a partir da literatura acerca da tematica, que inclui as limitagdes

do estudo e as suas implicacdes.



Capitulo 1. Enquadramento Conceptual

1.1. A pandemia de COVID-19

O ano de 2020 e, posteriormente o0 ano de 2021, foi e est4 a ser marcado por uma mudanga
drastica a varios niveis (e.g., pessoal, profissional e familiar), devido ao surgimento do virus
SARS-CoV-2 que deu origem a pandemia (COVID-19) e que foi detetado, pela primeira vez,
no dia 1 de dezembro de 2019 em Wuhan, China (Huang et al., 2020). Segundo o Sistema
Nacional de Satde (DGS, 2020), no dia 2 de marco de 2020 foram registados 0s primeiros casos
positivos de COVID-19 em Portugal e, no dia 11 de margo, a Organizacdo Mundial de Saude
(OMS, 2020) declarou que se tratava de uma pandemia mundial, constituindo uma calamidade
publica (OMS, 2020). No dia 18 de marco de 2020, em Portugal, registaram-se 194 novos casos
positivos a COVID-19 e um total de 642 pessoas infetadas (Relatorio de Situagdo n° 016 |
18/03/2020). Face as circunstancias mencionadas, nesse mesmo dia o Presidente da Republica
decretou o estado de emergéncia no pais, por quinze dias, onde as medidas decretadas pelo
governo passaram pelo encerramento de estabelecimentos publicos, a implementacdo do
teletrabalho e a realizacdo das aulas através de plataformas online e /ou pela telescola (Decreto-
lei n° 55/2020 de 18 de marco, 2020). O estado de emergéncia tornou imperativa a adocéo de
medidas de controlo da infecdo de forma a impedir a propagacdo da pandemia e ajudar a
controlar a situacdo pandémica, tais como o confinamento obrigatorio e as restricdes a
circulacdo na via publica. Apesar de todas essas medidas a 10 de abril de 2020 registou-se o
nimero mais elevado de pessoas infetadas (n = 1516) num dia, e um total de 15.472 casos
positivos ativos (Relatdrio de Situacdo n° 039 | 10/04/2020), no que diz respeito a essa fase da
situacdo pandémica. Apds se ter registado esse pico de casos positivos estes foram diminuindo
gradualmente, e a 1 de maio de 2020 com um registo de 294 casos positivos, num dia,
comecaram a ser implementadas as medidas de desconfinamento, ainda que com algumas
restricdes (Relatorio de Situacdo n° 060 | 01/05/2020).

De referir que entre 0 més de maio e 0 més de agosto de 2020 o numero de casos diarios
oscilou entre os 92 e os 397 casos que, no final do més de agosto de 2020, perfez um total de
14.229 casos ativos a COVID-19. Nos meses seguintes, o numero de casos aumentou
consideravelmente (Relatorio de Situacdo n° 192 | 31/08/2020), tendo sido a 28 de janeiro que
0 pais atingiu 0 maior nimero de pessoas infetadas, até ao momento, ao se registarem 16.432
casos positivos, num dia, e um total de 98.938 casos ativos (Relatério de Situacdo n°® 179 |
28/01/2020). Devido aos acontecimentos relatados, a 13 de janeiro de 2021 foi decretada a

renovacdo do estado de emergéncia, onde o teletrabalho voltou a ser obrigatério e com o



encerramento das escolas as aulas passaram a ser lecionadas online (Decreto-lei n° 8/2021 de 13
de janeiro, 2021).

Assim, devido aos acontecimentos mencionados, a vida de muitas familias sofreu algumas
alteracbes, uma vez que as tarefas domésticas, para alguns individuos, aumentaram
substancialmente, devido a auséncia de alguns recursos (e.g., servicos habitualmente
contratados); o tempo em familia aumentou; o trabalho passou a ser realizado em casa através
de plataformas digitais, assim como o contacto com o0s colegas/amigos (Lemos et al., 2020).
Desta forma, foi necessario reajustar, num curto espaco de tempo, o sistema de trabalho, a forma
de viver em sociedade e as rotinas dos individuos, uma vez que a maioria dos colaboradores

teve que adotar o teletrabalho como alternativa ao trabalho no escritério (Tavares et al., 2020).

1.2. Teletrabalho

O conceito de teletrabalho foi introduzido, pela primeira vez, por Nilles (1975) e pode ser
definido como uma forma de trabalhar fora do local de trabalho convencional e de comunicar,
atraves da utilizacdo das varias ferramentas tecnologicas (Nilles, 1994 citado por Bailey &
Kurland, 2002). Esta forma de trabalhar tem vindo a ser muito utilizada nas UGltimas décadas,
em grande parte devido a acessibilidade das novas tecnologias (Tremblay et al., 2006), que
acabam por ser muito vantajosas no quotidiano dos individuos.

A possibilidade de trabalhar fora do escritorio poderd estar associada a uma melhor
performance e autonomia (Kossek et al., 2006), a niveis mais elevados de satisfacdo e
motivacao pessoal (Morgan, 2004). O teletrabalho constitui, ainda, uma alternativa para evitar
constrangimentos geogréaficos, o que acaba por se traduzir numa reducdo do tempo e custos de
deslocacdo (Baruch & Nicholson, 1997; Handy & Mokthtarian, 1996; Morgan, 2004), bem
como também permite que haja uma diminuicéo dos niveis de poluicdo (Handy & Mokthtarian,
1996). Ainda no que diz respeito aos beneficios do teletrabalho para o individuo, a flexibilidade
do horéario laboral é também um dos fatores mais apreciados pelos individuos (Baruch &
Nicholson, 1997; Kossek et al., 2006; Shaw et al, 2015).

Tal como foi referido, o teletrabalho pode ser percecionado como uma forma de trabalhar
vantajosa para muitas pessoas. A esse respeito, Gajendran e Harrison (2007) realizaram uma
meta-analise, a partir de 46 estudos, que contou com a participacdo de 12.883 participantes,
acerca das consequéncias do teletrabalho na vida dos individuos. Segundo os resultados do
estudo, as consequéncias do trabalho a distancia sdo, essencialmente, positivas, entre as quais
é possivel destacar as seguintes: a percecdo de autonomia, a diminuicdo do conflito trabalho-

familia e uma maior qualidade da relacéo entre colegas e/ou supervisor.



Ainda no que diz respeito ao impacto positivo do teletrabalho na vida dos individuos, no
estudo de Shaw et al. (2015), os autores recorreram a uma abordagem qualitativa, atraves da
realizacdo de 15 entrevistas semiestruturadas, destinadas a mulheres. Esse estudo teve como
proposito perceber de que forma o teletrabalho podera afetar o equilibrio na relagéo trabalho-
familia. Os autores concluiram que o teletrabalho é uma forma de trabalhar muito apreciada por
mées, devido ao facto de poderem trabalhar num ambiente mais “relaxado”, em comparagéo
com o trabalho no escritorio (Shaw et al., 2015). As participantes revelaram sentir mais
autonomia, um controlo maior sobre as préaticas do trabalho e, ao estabelecerem o seu proprio
horario em funcdo das suas tarefas, referiram, ainda, que conseguiam ter uma melhor
capacidade para gerirem o seu tempo, de forma a responderem mais facilmente as necessidades
dos seus filhos (Shaw et al., 2015).

No entanto, apesar do teletrabalho oferecer inimeras vantagens para os colaboradores é
necessario ter em consideracdo que esta forma de trabalhar também acarreta algumas limitacoes
para o trabalhador, nomeadamente ao nivel da seguranca e saude ocupacional (Robertson et al.,
2012). Desta forma, por vezes, o regime de teletrabalho, pode desencadear niveis baixos de
autonomia e estabilidade emocional no individuo, o que podera ter implicacbes no seu bem-
estar, podendo culminar em situacGes de tensdo e insatisfacdo com o trabalho (Perry et al.,
2018). Qutro fator que deve ser tido em consideracdo sdo os problemas musculoesqueléticos,
como dores nas costas (Charalampous et al. 2019) devido, muitas das vezes, a escassez de
estruturas/equipamentos ergonomicos para trabalhar em casa. Para além das limitacdes
mencionadas, o isolamento social (Charalampous et al., 2019; Robertson et al., 2012), os
limites imprecisos entre o espaco de casa e do trabalho e a auséncia de supervisdo (Robertson
et al., 2012), também, sdo aspetos que podem ter um impacto negativo na vida do individuo.
Todos estes fatores acabam por contribuir com algum desconforto para os colaboradores e
traduzem-se em desvantagens para 0s mesmos, sobretudo devido aos stressores que podem ser
desencadeados em diversos niveis, por exemplo, ao nivel do trabalho (e.g., trabalhar fora do
horéario estipulado), da familia (e.g., tarefas domésticas) e/ou na relacdo entre ambas as esferas

(e.g., fusdo fisica dos espacos), entre outros (Grugeira, 2015; Shaw et al., 2015).

1.3. Stressores e a articulagdo trabalho-familia durante a pandemia

Face ao que foi referido anteriormente, em regime de teletrabalho, muitas das vezes, verifica-
se uma interferéncia entre as esferas que constituem o nucleo da vida humana (Troup & Rose,
2012). Em algumas situacdes, podera dar origem a consequéncias negativas na relacao trabalho-

familia, isto é, um conflito que é pautado pela incompatibilidade de tarefas no mesmo espaco
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de tempo, onde a pressdo que € sentida numa das esferas, mais tarde, podera conferir
constrangimentos na outra (Frone, 2003). O conflito trabalho-familia (CTF) pode ser definido
como sendo um fenémeno bidirecional, visto que também se verifica inversamente, e podera
surgir a partir de um conjunto de desafios e incompatibilidades que cada esfera exige em
simultaneo (Greenhaus & Powell, 2003). Por outras palavras, o CTF ocorre quando a
participacdo na atividade profissional interfere com a esfera familiar ou quando o stress no
trabalho assume um efeito negativo no dominio familiar. Desta forma, pode culminar em
comportamentos de isolamento, individualizacdo e vulnerabilidade nas relagcdes de trabalho
(Rocha & Amador, 2018), e acarretar consequéncias negativas ao nivel da saude, das atitudes,
da tenséo e da performance (Shaffer et al., 2011).

Assim, o individuo poderé deparar-se com situacdes em que o tempo dedicado a um
dominio faz com que seja dificil ou impossibilite a participacdo no outro dominio (conflito
baseado no tempo), ou a tensdo experimentada por um papel faz como que a mesma seja
transferida de tal forma que ira ter implicacdes no outro papel (conflito baseado na tensdo), ou
ainda quando determinados comportamentos relativos a um papel sdo incompativeis com outro
dominio, de tal forma que a relacdo trabalho-familia pode ficar prejudicada (Greenhaus &
Beutell, 1985).

Desta forma, as duas esferas primordiais da vida humana (o trabalho e a familia), quando
ndo sdo compativeis, podem resultar em algum desconforto ao potenciarem um aumento dos
niveis de stress no individuo. Este fendmeno, o stress, pode ser definido por uma condicéo
externa ou um evento que proporciona ameacas para o individuo (Lazarus & Folkman, 1984)
e, muitas das vezes, pode dar origem a sentimentos negativos e comportamento de tensdo,
fadiga, irritabilidade (Greenhaus & Beutell, 1985).

Nesta Otica, durante a situacdo pandémica, surgiram algumas alteracGes na vida dos
individuos que podem ter sido encaradas, por alguns, como situacGes stressoras. O
encerramento de servi¢os de apoio (e.g., escola), o aumento de tarefas domésticas (e.g.,
preparacdo de refeicdes para a familia) e os cuidados aos filhos, sdo exemplos dessas exigéncias
(Sinclair et al., 2020). Resultante dessa nova condicéo, os filhos passaram a estar muito mais
tempo com 0s seus pais, 0 que veio modificar a rotina das familias desencadeando, por exemplo,
stressores do trabalho e da familia (Routley, 2020). Estes prenderam-se, por exemplo, com o
facto de os individuos terem sentido uma maior dificuldade em trabalhar, devido as distracdes
do meio (e.g., ruido), com o desafio constante em separar a vida pessoal da profissional, pois

nem sempre € possivel “desligar” do trabalho apds o horario laboral (Routley, 2020).



Mais recentemente, ainda a respeito das exigéncias ao nivel da articulagéo trabalho-familia,
Tavares et al. (2020) realizou um estudo quantitativo, que contou com a participacdo de 359
individuos, homens (41.2%) e mulheres (58.8%) portugueses, através de um questionario
acerca do teletrabalho e a articulacdo trabalho-familia, durante o periodo de confinamento da
pandemia. Neste estudo, 44% das mulheres, com filhos, sentiram algumas dificuldades em
regime de teletrabalho, no que diz respeito a gestdo do tempo. Desta forma, as mulheres
referiram que tiveram que trabalhar durante o fim de semana, de forma a compensar a sua falta
de produtividade durante o horério laboral. Tendo sido manifestado, igualmente, um desafio
constante no que diz respeito a gestdo dos varios papéis, devido ao facto de terem a seu cargo
outras atividades, que se tornaram impossiveis de conciliar (Tavares et al., 2020). Tudo isto
parece ter tido repercussdes negativas no balanco entre a vida familiar, pessoal e profissional.
Nesta 6tica, foram mencionadas adversidades como: i) a falta de interagdo/comunicacdo com
os colaboradores; ii) o reduzido suporte de recursos disponiveis; iii) a dificuldade na gestdo de
horéarios e a conciliagdo do trabalho com a familia; iv) o tempo reduzido para estar com 0s
filhos; e v) a incompatibilidade de gerir as tarefas domésticas juntamente com 0s outros
dominios (Tavares et al., 2020).

Os resultados do estudo de Marchetti et al. (2020), a semelhanca do estudo de Tavares et
al. (2020), também revelaram que, durante o periodo de confinamento da pandemia, foi possivel
verificar uma incompatibilidade na realizacdo de algumas tarefas. Nomeadamente, muitas
familias ndo conseguiram oferecer 0 acompanhamento parental adequado as necessidades dos
filhos, pois estiveram menos disponiveis para tal, uma vez que estiveram mais envolvidos no
trabalho laboral em casa (Marchetti et al., 2020). Assim, algumas familias experienciaram
situacOes stressoras que deram origem a menores niveis de motivacdo (Routley, 2020), maiores
niveis de preocupacdo, ansiedade, tristeza, incerteza, soliddo, bem como um aumento
substancial dos niveis de stress e exaustdo parental (Marchetti et al., 2020).

A propésito da exaustdo parental, Marchetti et al. (2020) realizaram um estudo quantitativo
com 1095 (89%) mdes e 131 (11%) pais de nacionalidade italiana, onde analisaram a
prevaléncia desta condicdo, durante o periodo de confinamento da pandemia. Os resultados
evidenciaram que os niveis mais elevados de exaustdo destacaram-se a partir dos seguintes
fatores: ser mae, estar solteiro/a, ter filhos menores, ter pelo menos um filho com necessidades
especiais e ter mais que um filho (Marchetti et al., 2020). Ainda foi possivel constatar uma
desigualdade significativa entre ambos 0s sexos, uma vez que as maes demonstraram niveis
mais elevados de exaustdo, em comparacdo com os pais. De acordo com 0s autores, estes

resultados podem ser explicados pelo periodo prolongado de isolamento social que a pandemia
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exigiu, assim como pela escassez de recursos, de alguns individuos, para lidarem com as
exigéncias do trabalho, em simultaneo com a prestacdo de cuidados dos filhos e outras
atividades (e.g., tarefas domésticas) (Marchetti et al., 2020). Nesta Gtica, também é importante
referir que, antes da pandemia, alguns individuos estavam familiarizados com o regime de
teletrabalho e, em algumas situacOes, estes poderiam optar por trabalhar em casa ou no
escritorio (Powell, 2020). No entanto, desde o inicio de 2020 que a maior parte dos
colaboradores foi obrigado a adotar o regime de teletrabalho. O facto de ter sido algo de cariz
obrigatorio pode ter tido consequéncias negativas, nomeadamente no que concerne a satisfacao
no trabalho, compromisso organizacional e & articulagdo trabalho-familia (Powell, 2020).

Assim, é possivel constatar que a conciliagdo da vida profissional com a vida
pessoal/familiar foi um desafio para muitas familias na medida em que foi necessaria gestdo
familiar para os pais realizarem o seu trabalho, com o minimo de interrupcées (Powell, 2020;
Tavares et al., 2020), devido a interferéncia entre a vida pessoal e a vida profissional.

Ainda no que diz respeito a realizacdo de tarefas do casal, segundo Whitehouse et al. (2002),
esta tem sido mais acentuada em mulheres, devido a quantidade de responsabilidades
associadas a familia que tém a seu cargo. Desta forma, alguns estudos verificaram uma
desigualdade na distribuicéo de tarefas entre o casal, uma vez que foi possivel verificar que as
mulheres despenderam mais tempo na prestacao de apoio escolar aos filhos e/ou na realizacao
de tarefas domésticas, em comparacdo com o seu conjuge (OECD, 2020; Miller, 2020; Lemos
et. al, 2020). Essa discrepancia podera dever-se aos esteredtipos, criados pela sociedade, uma
vez que os cuidados dos filhos e/ou tarefas domeésticas estiveram desde sempre mais associados
a mulher, em comparacdo com o homem (Newell, 1993). Outra explicacdo podera dever-se a
disponibilidade de cada um dos elementos do casal, em funcéo de alguns fatores, tais como: a
situacdo de trabalho de cada elemento (e.g., empregado/a ou desempregado/a), as rotinas (e.g.,
guem esta mais habituado a realizar as tarefas relacionadas com os cuidados infantis), o setor
do trabalho e tudo aquilo que este requer em termos de flexibilidade (Alon et al., 2019).

Desta forma, tornou-se imprescindivel que o individuo adotasse estratégias e recorresse aos

recursos disponiveis, de forma a encontrar um equilibrio entre o trabalho e a familia.



1.4. Facilitadores do equilibrio trabalho-familia
1.4.1. Estratégias de coping

Apesar dos resultados dos estudos apresentados anteriormente, Lemos et al. (2020) e Tusl et al.
(2021) demonstraram que, para algumas pessoas, a relacdo entre o trabalho-familia, durante a
pandemia, ndo ficou fragilizada com os desafios impostos pela pandemia, e que ainda
contribuiu para minimizar o conflito entre ambas as esferas. Nesta Otica, Lemos et al. (2020)
realizou um estudo qualitativo que contou com a participacdo de 14 mulheres brasileiras e que
teve como objetivo compreender o impacto que a adocdo do teletrabalho teve no conflito
trabalho-familia, durante a pandemia. Apesar de todas as participantes terem referido que
sentiram uma sobrecarga de trabalho devido as exigéncias do trabalho (e.g., quantidade de
trabalho) e da familia (e.g., acompanhamento dos filhos), salientaram que a experiéncia em
teletrabalho desencadeou fatores positivos a varios niveis. Nomeadamente ao nivel familiar por
terem sentido que estavam mais proximas da sua familia e por conseguirem ter mais tempo de
lazer e mais oportunidades para desempenharem atividades do seu interesse pessoal (e.g.,
pratica de exercicio fisico). Assim, devido a flexibilidade de trabalho, foi possivel verificar,
neste estudo, uma maior aproximacao familiar e, consequentemente, um melhor equilibrio entre
o trabalho e a familia. Importa, no entanto, salientar que 0 mesmo né&o se verificou com tanto
destaque em maes solteiras, devido ao facto de ndo terem tido apoio por parte de outro adulto,
para dividirem as mais diversas atividades (Lemos et al., 2020). Assim, verificou-se um maior
acumular de tarefas e, consequentemente, uma maior dificuldade em conciliar o trabalho laboral
com a vida pessoal/familiar (Lemos et al., 2020), podendo proporcionar um aumento de
situagdes stressores.

Assim, para as mulheres lidarem melhor com essas situagdes, torna-se fundamental que
implementem estratégias de coping. Estas apresentam-se como um conjunto de esforcos
comportamentais e cognitivos em constante mudanca que permitem gue o individuo seja capaz
de lidar com situac@es stressoras, internas ou externas, que excedem 0s recursos disponiveis
(e.g., saude, energia, crencas, capacidade de resolucdo de problemas, suporte social, recursos
materiais, apoio organizacional, entre outros) (Lazarus & Folkman, 1984). Estas podem assumir
duas funcgdes primordiais, sendo elas: (i) o foco no problema, ao gerar solugdes alternativas no
meio ambiente, em termos dos custos e beneficios (coping focado no problema) e (ii) o foco
em regular as respostas emocionais face ao problema (coping focado nas emocdes).

Para além da abordagem do coping focado nas emocdes e no problema (Lazarus e Folkman,

1984), Hall (1992) apresentou uma outra abordagem, mas em relacéo a forma como as mulheres



lidam com o conflito trabalho-familia. Desta forma, Hall (1992) formulou um modelo que
engloba trés estratégias de coping, em funcdo da interferéncia do trabalho na familia. A
redefinicdo estrutural de papel (coping tipo I) implica que a pessoa lide diretamente com o
problema, de forma a minimiza-lo ou a altera-lo (e.g., eliminar ou adicionar atividades, suporte
exterior); a redefinicdo pessoal de papel (coping tipo I1) sugere que as pessoas alterem as suas
préprias atitudes e percecdes perante as exigéncias (e.g., estabelecer prioridades, separacao de
papéis, ignorar tarefas); e a categoria do comportamento reativo (coping tipo I1l) que é
caraterizada por um comportamento de acomodacdo por parte do individuo (e.g., planeamento,
agendamento, organizag&o).

Posteriormente, a semelhanca de Hall (1992), Salin e colaboradores (2020), recentemente,
também formularam um modelo que contemplou trés niveis de estratégias de coping. Este foi
elaborado especialmente para a situacdo pandémica e € composto pelos seguintes niveis: o nivel
macro ambiental (e.g., a flexibilidade por parte das empresas em relacéo a horarios/quantidade
de trabalho laboral produzido, o apoio da rede social, servigcos de apoio psicoldgico), o nivel
dos relacionamentos que € aquele que teve um maior destaque, durante a pandemia (e.g., a
comunicagdo em familia, o tempo em familia, o acordo sobre as praticas quotidianas) e o nivel
individual (e.g., as atitudes pessoais e a implementacéo de atividades que promovem o bem-
estar psicolégico). Em consonancia com esta perspetiva, autores sugerem que em contexto de
teletrabalho é fundamental que as pessoas adotem algumas estratégias que consideram
essenciais para minimizar o conflito trabalho-familia, tais como: criar o seu préprio espaco de
trabalho numa diviséo da casa (Crugeira, 2015; Shaw et al., 2015; Tietze, 2002; Hope, 2020),
assim como podera ser Util implementar uma gestéo eficaz do tempo, de forma a que nao seja
necessario compensar o trabalho laboral fora do periodo estipulado para tal (Tavares et al.,
2020; Hope, 2020).

Face ao que foi referido, Clark et al. (2014) também deram o seu contributo na tematica
das estratégias de coping, ao formularam uma escala com vista a estudar as estratégias de coping
para lidar com os stressores do trabalho e da familia. Os autores verificaram que para o
individuo lidar com os stressores relacionados com a familia este devera adotar algumas
estratégias para minimizar o conflito trabalho-familia. Entre as quais é possivel destacar: a
procura de apoio, planear e programar as tarefas do dia-a-dia, comunicar com 0s outros, separar
a vida familiar da vida profissional através da segmentacdo, trabalhar para melhorar as
competéncias e a pratica de exercicio fisico e relaxamento. No que concerne as estratégias de
coping para controlar os stressores do trabalho, é possivel salientar a reestruturacdo cognitiva

(e.g., foco nos pensamentos positivos) e a revelagdo emocional (e.g., desabafar os problemas
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com 0s outros) que, por sua vez, predizem um menor conflito trabalho-familia (Clark et al.,
2014). Relativamente as estratégias de coping para lidar com as situac@es stressoras ao nivel
da articulacdo trabalho-familia, aquelas que sdo mais utilizadas sdo: a segmentagdo e a
integracdo (Clark, 2000). Através da segmentacdo o individuo tem intengdo de separar a vida
profissional e a vida pessoal/familiar (Frone, 2003). Segundo Tietze (2002), as pessoas que
optam por essa estratégia podem estabelecer um regime de horas fixas de trabalho laboral, criar
um espaco dedicado exclusivamente para 0 mesmo e utilizar um género de vestuario mais
cuidado. Em contrapartida, as pessoas que preferem recorrer as estratégias de integracdo,
permitem que ndo haja barreiras entre ambos os papéis. Assim, por norma, as pessoas que
adotam esta postura tendem a ser mais flexiveis, em termos de horarios, de forma a integrar as
atividades domésticas e profissionais (Tietze, 2002).

Face ao que foi referido anteriormente, existem varias estratégias de coping que podem ser
utilizadas pelos individuos, de forma a lidarem melhor com as situagcdes adversas que vao
surgindo (Clark, 2000). No entanto, o individuo ndo tem a capacidade de controlar todos 0s
fatores que podem interferir na relacdo entre os dominios. Por exemplo, mesmo que a pessoa
recorra a uma estratégia de segmentacdo ao estipular barreiras (e.g., fisicas, temporais e
psicoldgicas) entre a vida pessoal e a vida profissional, ainda, assim, podera haver
permeabilidade entre os dominios (Clark, 2000). Assim, mesmo que a pessoal delimite o seu
espaco de trabalho (e.g., fechar a porta quando esta a trabalhar) é possivel que esteja exposta a
distratores (e.g., interrupcdes), provocando efeitos negativos ao nivel da relacdo entre ambos
os dominios (Clark, 2000). Desta forma, é fundamental que, para além das estratégias de
coping, os individuos possuam recursos que os permitam lidar, de forma adequada, com

determinadas situagdes stressoras.

1.4.2. Recursos
Os recursos, a semelhanca das estratégias de coping, também podem facilitar o equilibrio da
relacdo trabalho-familia, uma vez que permitem que o individuo consiga lidar melhor com as
exigéncias que vao surgindo (Wayne et al., 2020).

Segundo o0 modelo JD-R proposto por Bakker e Demerouti (2007), os individuos podem
estarem sujeitos a fatores de risco especificos associados ao stress laboral, devido as exigéncias
e aos recursos do trabalho. Segundo os autores, as exigéncias do trabalho dizem respeito aos
“aspetos fisicos, psicologicos, sociais ou organizacionais do trabalho que exigem esforco ou
habilidades fisicas e/ou psicologicas” (Bakker & Demerouti, 2007, p. 312) e 0S recursos

podem ser definidos segundo a teoria da conservagao de recursos (COR) (Hobfoll, 1989), como

11



um meio para alcancar objetivos, através do esfor¢o para adquirir, reter e proteger 0s mesmos.
Schaufeli e Bakker (2004, p. 296), com base no modelo JD-R acrescentaram ainda que 0s
recursos “(1) reduzem as exigéncias de trabalho e os custos fisioldgicos e psicolégicos
associados; (2) sao funcionais na obtencéo de metas de trabalho; (3) estimulam o crescimento
pessoal, a aprendizagem e o desenvolvimento”.

Recentemente Wayne et al. (2020), no seu estudo, destacaram ainda a importancia de trés
categorias de recursos, sendo eles: i) recursos pessoais (e.g., resiliéncia, comportamentos pro-
ativos saudaveis - alimentacdo saudavel, horas de descanso adequado e exercicio fisico); ii)
recursos do trabalho (e.g., ferramentas de apoio); e iii) recursos da familia (e.g., apoio familiar),
de forma a gerir melhor as exigéncias do trabalho, podendo promover um melhor equilibrio ao
nivel da articulagdo trabalho-familia e, por sua vez, um menor conflito entre ambos os
dominios.

No que concerne aos recursos do trabalho estes parecem ter impacto ao nivel do
crescimento profissional, no desenvolvimento pessoal, assim como permitem reduzir as
exigéncias e os custos fisioldgicos associados (Bakker & Demerouti, 2007). O suporte social,
a autonomia de trabalho (Altunel et al., 2015; Matija et al., 2017; Bakker & Demerouti, 2007)
e o direito ao feedback (Bakker & Demerouti, 2007) sdo exemplos de recursos que oferecem
oportunidades de independéncia e crescimento no trabalho, e que permitem uma atitude de
interajuda e de apoio emocional entre os colegas (Matija et al., 2017). Este tipo de recursos tem
0 poder de contribuir positivamente e significativamente para os individuos desenvolverem as
suas competéncias (Matija et al., 2017).

Para além dos recursos do trabalho também & importante ter em consideracdo 0s recursos
relacionados com a organizacao (e.g., cultura e estratégia de suporte ao teletrabalho em funcéo
das necessidades dos colaboradores). O estudo de Hammer et al. (2007) enfatizou,
precisamente, a importancia do apoio a familia através do suporte emocional, para que haja a
promoc¢do de um comportamento familiar e profissional saudavel, de forma a diminuir o
conflito trabalho-familia. Para isso, é essencial que os supervisores adotem comportamentos de
apoio a familia, uma vez que este tipo de comportamentos tende a ser eficaz, no que concerne
a melhoria do bem-estar e da salde dos colaboradores. Este tipo de suporte podera ser expresso
de varias formas: i) suporte emocional (e.g., didlogos de partilha com os colaboradores); ii)
suporte instrumental (e.g., auxilio na gestdo de horarios); iii) suporte por modelagem (e.g.,
demonstragéo de como o supervisor gere os seus desafios de trabalho/ vida); e iv) suporte de
gestdo criativa (e.g., tem como propoésito desenhar uma forma que seja vantajosa para todos 0s

colaboradores) (Hammer et al., 2007).
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Robertson et al. (2012) também salientaram a importancia de as empresas proporcionarem
as condicGes necessarias para os colaboradores, mas, desta vez, o foco centrou-se no
teletrabalho em funcdo das praticas de seguranca e salde no trabalho. Assim, os autores
formularam um modelo macro ergonémico para o teletrabalho, que integra os fatores principais
a ter em consideracao em regime de teletrabalho. Foram formulados trés niveis: organizacional,
grupal e individual. O nivel organizacional contempla a estrutura e 0s processos (e.g., Politicas
de Recursos Humanos), o subsistema pessoal (e.g., instrugdo), o subsistema tecnoldgico (i.e.,
sistemas de informac&o) e os resultados de eficacia (e.g., produtividade). O nivel grupal integra
os fatores psicossociais e profissionalismo (e.g.., trabalho em equipa), o subsistema tecnolégico
(i.e., Groupware) e os resultados de eficacia (e.g., desempenho e colaboragdo em grupo). Por
altimo, segue-se o nivel individual que é constituido pelo ambiente fisico (e.g., design do espaco
de trabalho), o subsistema tecnoldgico (e.g., comunicacdo), os fatores psicossociais (e.g.,
equilibrio entre a vida pessoal e o trabalho) e os resultados de eficécia (i.e., satisfacdo e conforto
no local de trabalho).

Face ao que foi mencionado, é fundamental que as organizagdes sejam responsaveis por
promoverem 0S recursos necessarios, sobretudo, atualmente, onde os niveis de stress e
ansiedade dos teletrabalhadores tém vindo a aumentar, devido a todas as modificacdes que tém
surgido desde o inicio da pandemia. Desta forma, as organizagdes devem ter em consideragédo
que, por exemplo, muitas familias deixaram de ter acesso a alguns recursos, COmo a auséncia
de recursos materiais adequados para a execucao do trabalho (e.g., computador e mobiliario), e
ao nivel da prestacao de cuidados dos filhos (e.qg., escolas/ creches). O mesmo se verificou com
a auséncia de suporte fornecido por outros familiares (e.g., avos) (Salin et al., 2020) e colegas
(Tavares et al., 2020), na medida em que a pandemia veio dificultar a manutencéo desse suporte,
devido a propagacéo do virus.

Para além dos recursos mencionados, também é necessario ter em consideracdo a
importancia que 0s recursos pessoais (e.g., otimismo e autoeficacia) tém na relacao do individuo
com os varios papéis (Bakker, 2017). Este tipo de recursos pode ser definido a partir de um
conjunto de crencas que o individuo possui em relacdo ao controlo que exerce sobre 0 ambiente

que o rodeia e que o protege do impacto indesejavel das exigéncias do trabalho (Bakker, 2017).
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1.5. Objetivos do presente estudo

No capitulo anterior foi possivel verificar que o estudo aqui apresentado integra algumas
semelhancas com alguns estudos, que foram anteriormente mencionados, por exemplo: Tavares
et al. (2020), Salin et al. (2020) e Lemos et al. (2020). No estudo de Tavares et al. (2020), os
autores também analisaram o impacto do teletrabalho na vida dos individuos, durante a situacao
pandémica, bem como as dificuldades (e.g., falta de recursos de trabalho) que surgiram na vida
de muitos trabalhadores portugueses. No que diz respeito as estratégias de coping, o estudo de
Salin et al. (2020) também apresentou um fator em comum com o presente estudo, uma vez que
os autores tiveram como finalidade analisar as estratégias de coping (e.qg., estratégias de coping
ao nivel individual, macroambiental e ao nivel dos relacionamentos), que as familias utilizaram
durante a pandemia. Por Gltimo, segue-se o estudo que apresentou mais semelhangas com a
presente investigacdo. No estudo de Lemos et al. (2020), contrariamente aos estudos referidos
anteriormente, a amostra foi constituida apenas por mulheres e recorreu-se a uma metodologia
qualitativa, atraves de entrevistas semiestruturadas. Relativamente ao objetivo do estudo de
Lemos et al. (2020), assim como no presente estudo, foram analisados os principais desafios
(e.g., aumento das tarefas domesticas) que as mulheres vivenciaram, durante a pandemia, bem
como o impacto que o teletrabalho desencadeou, nas mulheres, mais concretamente ao nivel do
conflito trabalho-familia.

Com base na literatura anteriormente descrita, e segundo o nosso melhor conhecimento,
nenhum estudo, até ao momento, teve como finalidade identificar as estratégias de coping que
mulheres com filhos implementaram durante a pandemia e, simultaneamente, perceber quais
foram os stressores e 0s recursos que estiveram presentes, durante esse periodo.

Assim, o presente estudo teve como objetivo identificar os desafios que mulheres com
filhos, vivenciaram durante o regime de teletrabalho e em diferentes fases da pandemia por
COVID-19, incluindo os desafios relacionados com a articulacdo trabalho-familia. Este estudo
visou, ainda, descrever as estratégias de coping utilizadas pelas mulheres para lidar com esses
desafios, durante as diferentes fases da pandemia, bem como 0s recursos a gque estas tiveram
acesso.

Desta forma, o presente estudo, exploratério, € inovador pelo conjunto de todas as
variaveis, isto €, pelo facto de terem sido estudadas varias categorias em simultaneo, ou seja, 0
teletrabalho durante a pandemia (COVID-19), em conjunto com a articulacdo trabalho-familia,
as estratégias de coping e 0s recursos que estiveram disponiveis. Importa ainda referir que a

amostra contou apenas com participagédo de mulheres, com filhos, a partir de uma entrevista
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semiestruturada em funcao de quatro fases da pandemia, sendo elas: i) o inicio do confinamento
de 2020 (12 de marco); ii) o inicio do desconfinamento de 2020 (1 de junho), ii) a experiéncia
que foi vivenciada antes do 2° confinamento (novembro e dezembro de 2020 e inicio de janeiro
de 2021); e iii) a experiéncia que foi vivenciada durante o 2° confinamento (janeiro e fevereiro
de 2021).
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Capitulo I1. Método

2.1. Participantes

O presente estudo, exploratdrio e transversal, integra uma metodologia qualitativa, através da
realizacdo de entrevistas semiestruturadas a maes que tenham estado em regime de teletrabalho,
durante a pandemia. Esta escolha deveu-se ao facto da sobrecarga de trabalho das mulheres,
durante a situacdo pandémica, ter aumentado substancialmente (Miller, 2020; OECD, 2020;
Tavares et al., 2020). Desta forma, o presente estudo é constituido por 23 mulheres, duas delas
com dupla nacionalidade e as restantes de nacionalidade portuguesa, com idades
compreendidas entre os 23 e os 50 (M=37,92; DP=7,18). No que diz respeito ao nivel de
escolaridade, trés tinham o ensino secundario, oito tinham licenciatura, seis tinham mestrado,
quatro tinham pos-graduacdo e duas tinham doutoramento.

Relativamente ao estado civil, 16 participantes encontram-se numa relacdo amorosa, 11
estavam casadas, quatro estavam em uniéo de facto e uma encontrava-se solteira numa relagéo.
Das restantes sete participantes, duas estavam divorciadas e cinco estavam solteiras. De referir
que todas as mulheres tinham, pelo menos, um filho com idade igual ou inferior a 12 anos de
idade, sendo este um dos critérios de inclusdo do estudo. Relativamente ao numero de filhos,
12 participantes tinham um filho, nove tinham dois filhos, uma tinha trés filhos e uma tinha
quatro filhos. No que concerne ao setor de atividade das participantes, foi possivel verificar os
seguintes: salde, gestdo de recursos humanos, advocacia, comunicacdo, investigagéo,

educacdo, engenharia, consultoria e contabilidade (ver anexo A).

2.2. Instrumentos

2.2.1. Entrevista e ficha de caracteristicas sociodemograficas

Tal como ja foi mencionado anteriormente, o presente estudo foi realizado mediante uma
metodologia qualitativa, através de uma entrevista semiestruturada, de forma a aceder as
perspetivas e experiéncias pessoais das mulheres, em regime de teletrabalho durante a
pandemia.

De forma a perceber quais foram as estratégias de coping, 0s stressores € 0S recursos
disponiveis, as entrevistadas foram conduzidas, através de um guido composto por perguntas
de resposta aberta, a refletirem acerca de trés fases relativas a situacdo pandémica (ver anexo
B). Desta forma, o guido foi estruturado em funcédo de trés seccdes: i) Parte | - 19 de marco
(inicio do periodo de confinamento de 2020), ii) Parte Il - 1 de junho (inicio do desconfinamento

de 2020), iii) Parte 11l - momento presente. De referir que, tendo em conta que a recolha de
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dados comecou a ser realizada no més de novembro e terminou no més de fevereiro, é preciso
ter em consideracdo que o momento presente (Parte I11) ndo foi 0 mesmo para todas as mulheres,
uma vez que remeteu para diferentes fases da situa¢do pandémica.

A primeira seccéo faz referéncia a questdes acerca da articulacdo trabalho-familia, alusivas
a fase inicial em regime de teletrabalho, isto €, contempla questdes acerca da experiéncia inicial
em teletrabalho, da gestdo da vida pessoal com a vida profissional, da logistica entre o casal ao
nivel das mais diversas tarefas, das alteracdes entre a vida pessoal e profissional e das
consequéncias da interferéncia do trabalho na familia. A segunda seccdo é constituida por duas
questdes relativas a0 més de junho, uma delas acerca da articulagdo entre a vida pessoal e
profissional e a outra acerca das alteracGes na vida profissional e pessoal. Estas questdes ja
tinham sido colocadas na primeira parte da entrevista visto que o objetivo seria comparar as
respostas das participantes em funcdo das diferentes fases da pandemia. A seguir, segue-se a
terceira seccdo. Esta € composta por questdes a respeito das estratégias de coping, referentes
aos meses anteriores ao 2° confinamento (novembro e dezembro de 2020 e inicio de janeiro de
2021). Por ultimo, no final das entrevistas foram colocadas duas outras questfes, que remetem
para as aprendizagens que foram adquiridas com toda a experiéncia, em regime de teletrabalho
e com a articulacédo trabalho-familia, durante a pandemia.

Apols a realizacdo das entrevistas, foi solicitado o preenchimento de uma ficha de

caracterizacao sociodemogréafica, que pode ser consultada no Anexo C.

2.3. Procedimento e Analise dos dados

2.3.1. Recolha dos dados

O presente trabalho esta incluido num projeto de investigacdo mais vasto que tem como
principal proposito identificar as estratégias de coping, 0s recursos e o0s stressores que foram
experienciados por mulheres, com filhos, durante a pandemia. De referir que este estudo passou
por um processo de avaliagdo e aprovacdo por parte da comissio Etica do Iscte-IUL (parecer
121/2020).

O método de selecdo das participantes foi efetuado por conveniéncia, recorrendo-se a uma
abordagem individual e a uma estratégia de recrutamento tipo “bola de neve”. Desta forma, as
mulheres que participaram no presente estudo foram indicando outras pessoas, que possuiam
0S requisitos necessarios para fazerem parte da amostra, sendo estes: i) serem do sexo feminino;

ii) terem idade igual ou superior a 18 anos de idade; iii) saberem ler e escrever); iv) terem, pelo
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menos, um filho até aos 12 anos de idade; e v) terem estado em regime de teletrabalho, em pelo
menos uma das fases da pandemia.

Como primeira etapa, em formato de convite, foi elaborado um post onde constava o tema
do presente estudo, bem como o0s requisitos necessarios para fazer parte do mesmo. Esse post
foi divulgado nas redes sociais (e.g., LinkedIn e Facebook) e a medida que as participantes se
demonstravam interessadas em fazer parte do estudo, o termo de consentimento informado era
enviado por e-mail. Desta forma, as participantes puderam ter acesso aos objetivos do estudo e
as condi¢Bes do mesmo, nomeadamente o anonimato e confidencialidade da informacg&o (ver
anexo D). Depois das participantes darem o seu consentimento, ao assinarem o documento com
vista & participagdo e gravacdo de dudio, foi solicitado o agendamento da entrevista e enviado
o link para realizar a mesma, atraves do Software ZOOM.

Relativamente a duracdo das entrevistas estas tiveram, em media, uma duracdo de 25
minutos. Tal como ja foi mencionado anteriormente, no final da entrevista foi aplicada uma
ficha de caracterizagdo sociodemografica e, mais uma vez, foi referido o facto de todas as
informacdes serem confidenciais e usadas apenas e exclusivamente para a analise dos dados
deste estudo.

De referir que no dia 13 de janeiro de 2021 foi prorrogado o estado de emergéncia (Decreto
do Presidente da Republica n°6-B/2021) e, consequentemente a 22 de janeiro de 2021 as
atividades letivas em regime presencial foram suspensas, 0 que resultou num 2° confinamento
(Decreto-lei n°22-A/20201). Devido aos acontecimentos mencionados surgiu uma nova fase
pandémica (4° fase) e, por isso, as participantes foram convidadas a responder, por email, a trés
perguntas relativas as estratégias de coping e aos stressores, pelo que a categoria dos recursos
ndo foi analisada em relacéo a 4° fase.

Desta forma, a 1° fase (més de marco - inicio do 1° confinamento de 2020) e a 2° fase (més
de junho - inicio do 2° confinamento de 2020) contou com a participacdo das 23 entrevistadas.
No entanto, a 3° fase (més de novembro e dezembro de 2020 e janeiro de 2021) foi constituida
por 16 entrevistadas, isto porque que a partir da entrevistada 17 surgiu a 4° fase (janeiro e
fevereiro de 2021) que foi constituida por 20 mulheres. De referir que as restantes trés nao

responderam as questdes que foram colocadas.

2.3.2. Anélise dos dados
As entrevistas foram transcritas na integra e, ap0s esse processo recorreu-se a analise tematica
template proposta por Brooks et al. (2015), de forma a analisar os dados qualitativos mediante

uma codificagdo hierarquica de cddigos de temas identificados como relevantes. Desta forma,
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as entrevistas foram analisadas de acordo com as orienta¢cdes metodolégicas de Braun e Clarke
(2006), que tém como proposito “identificar, analisar e relatar padroes (temas) dentro dos
dados” (Braun & Clarke, 2006, p. 6).

De acordo com Brooks et al. (2015), o processo de anélise de contetdo é feito através da
formulacdo de um template composto por varios temas a partir de categorias formuladas a
priori, bem como temas novos que surgiram a posteriori a partir da analise de conteido. Assim,
de forma a realizar essa andlise foi utilizado o Software MaxQDAZ2020, a partir de uma lista de
cédigos relacionados com a tematica.

No que diz respeito as categorias a priori estas foram desenvolvidas a partir do guido de
entrevista e podem ser divididas em trés temas principais, face a situacdo pandémica, sendo
eles: i) stressores; ii) recursos; e iii) estratégias de coping.

Posteriormente a formulagéo do template inicial, foi realizada uma categorizagéo, de forma
a incluir as novas categorias que surgiram da analise das entrevistas nas categorias previamente
estabelecidas a priori. Desta forma, foram criadas novas categorias que podem ser observadas
em italico, integradas com as restantes que foram estabelecidas a priori, no Anexo E, bem como
nas tabelas de resultados que vao ser apresentadas no préximo capitulo.

De forma a assegurar a qualidade do presente estudo foram seguidas as recomendacdes
elaboradas pelo autor de Bauer (2002) a respeito da transparéncia na exposicéo dos resultados,
sendo que na apresentacdo da informacéo sobre a metodologia houve a preocupacdo com a
clareza e o grau de detalhe facilitando a compreensdo. Deste modo, foi elaborado um dicionario
de categorias de forma que a ser possivel compreender, de forma clara e objetiva, o significado
de todas elas (ver anexo E). Nesta Otica, serdo apresentadas citacbes com vista a ilustrar as
categorias e subcategorias do presente estudo, de modo a comprovar os resultados apresentados.

De referir que na apresentacdo dos resultados serdo identificadas as categorias e
subcategorias que foram mais destacadas pelas entrevistadas e, por isso, serdo salientadas
aquelas que apresentaram um maior numero de ocorréncias. Importa ainda referir que foi
contabilizado o nimero de mulheres que mencionaram determinada categoria e, por isso, nas
tabelas de resultados € possivel observar o nimero de entrevistadas que fizeram referéncia a

determinada categoria.
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Capitulo I11. Resultados

Da analise de contetdo das entrevistas de 23 participantes surgiu um sistema de categorias com
130 cédigos e 1360 unidades de registo.

Atraveés da metodologia da analise tematica foi possivel identificar quatro temas principais,
a partir das entrevistas realizadas: i) estratégias de coping; ii) stressores; e iii) recursos; e iv)
consequéncias negativas da interferéncia entre as esferas (ver figura 1).

No que diz respeito a categoria das estratégias de coping esta foi dividida em quatro
subcategorias: i) coping ao nivel dos relacionamentos (e.g., o individuo procura estabelecer
contacto social); ii) coping ao nivel macroambiental (e.g., o individuo procura gerir as tarefas
em func¢&o das circunstancias); iii) coping ao nivel individual (e.g., o individuo procura sair de
casa); e iv) coping focado nas emocdes (e.g., o individuo recorre a atividades de lazer). No que
diz respeito a categoria dos stressores esta & constituida por seis categorias: i) stressores
pessoais (e.g., emocdes negativas); ii) stressores face a situacdo pandémica (e.g., familiares
infetados); iii) stressores sociais (e.g., falta de contacto social); iv) stressores da familia (e.qg.,
presenca da familia em casa); v) stressores do trabalho (e.g., cansaco laboral); vi) stressores da
relacdo trabalho-familia (e.g., interferéncia entre as esferas). A seguir segue-se a categoria dos
recursos que, por sua vez, foi dividida em cinco subcategorias: i) recursos individuais (e.g.,
otimismo); ii) recursos associados escola (e.g., abertura das escolas/creches); iii) recursos da
familia (e.g., apoio do cOnjuge); iv) recursos organizacionais (e.g., apoio da chefia); e os v)
recursos do trabalho (e.g., apoio dos colegas de trabalho). Por Gltimo, no que diz respeito as
consequéncias negativas da interferéncia entre as esferas, estas foram divididas em cinco
subcategorias: i) conflito baseado na tensdo (e.g., situacfes onde a tensdo resultante de uma
esfera é transferida para a outra); ii) conflito baseado no comportamento (e.g., situacées onde
0s comportamentos de uma esfera sdo incompativeis com a outra); iii) conflito baseado no
tempo (e.g., situacbes em que o tempo despendido num dominio afeta negativamente o outro
dominio); iv) filhos em autogestéo (e.g., situacdes em que os filhos gerem o seu proprio tempo);

e v) impacto negativo ao nivel emocional (e.g., presenca de emocdes negativas).
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Para além das categorias apresentadas na figura 1 vdo ser, também analisados os aspetos

positivos e as aprendizagens pessoais que surgiram ao nivel da experiéncia em teletrabalho e a

Estratégias de Coping

Coping ao nivel dos
relacionamentos

Coping ao nivel
macroambiental

individual

Coping ao nivel
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Figura 1.Mapa das principais categorias e subcategorias

articulacédo trabalho-familia.

No que concerne a apresentacdo dos resultados, no proximo capitulo, estes vdo ser

analisados do geral para o particular, onde primeiramente irdo ser descritas as principais

categorias e subcategorias.
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De salientar, que na tabelas que se seguem as categorias em italico sugiram a posteriori, a
partir da analise das entrevistas.

Na tabela 1, encontram-se as principais categorias do estudo, bem como o somatorio das
ocorréncias de cada uma delas, sendo possivel, assim, verificar as categorias que foram mais

mencionadas pelas entrevistadas.

Tabela 1

Resultados globais das categorias principais: estratégias de coping, stressores e recursos, em funcao
das fases da pandemia.

Categoriais F1' F2° F3° F4" Total
1. Estratégias de 1.1.Coping do nivel dos relacionamentos 21 8 4 5 38
coping 1.2. Coping do nivel macroambiental 14 3 3 - 21
1.3. Coping do nivel individual 24 14 9 8 55
1.4. Coping focado nas emocdes 9 5 4 7 25
2. Stressores 2.1. Stressores pessoais 10 1 2 4 17
2.2. Stressores face a pandemia 9 10 13 24 56
2.3. Stressores sociais 3 3 6 3 15
2.4. Stressores do trabalho 46 8 12 8 74
2.5. Stressores da familia 58 8 11 10 87
2.6. Stressores da relacdo trabalho-familia 11 2 1 4 15
3. Recursos 3.1.Recursos associados & escola/creche 1 3 5 9
3.2. Recursos da familia 33 8 2 43
3.3. Recursos organizacionais 8 2 1 11
3.4. Recursos do trabalho 14 3 2 19
3.5. Recursos pessoais 10

F1: 10 fase (inicio do 1° confinamento de margo de 2020); 2F2: 2° fase (inicio do 1° desconfinamento
em junho de 2020); °F3: 3° fase (novembro e dezembro de 2020 e inicio de janeiro de 2021); *F4: 4°
fase (inicio do 2° confinamento em janeiro de 2021).

No que diz respeito as estratégias de coping foi possivel constatar que a categoria que teve um
maior destaque incidiu na estratégia de coping do nivel individual. Esta é uma estratégia que
integra um conjunto de atributos psicossociais e sociais dos individuos (Salin et al., 2020),
capazes de minimizar o stress proveniente das situacdes stressoras. Por exemplo, como referiu
a entrevistada 23, a estratégia de sair de casa, com vista a minimizar as emocdes negativas
resultantes de situacGes stressoras:

“Hoje apeteceu-me ir andar e fui a mercearia e isso a mim descansa-me e, nao fui s6

passear, fui também buscar coisas para casa, ou seja, vou fazendo estas compensacdes

psicolégicas para me satisfazer, mas pronto isto para lhe dizer que de vez em quando

preciso destas saidas.” (E23)
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Importa ainda referir que as estratégias de coping de nivel macroambiental foram as que
apresentaram um menor numero de ocorréncias (e.g., servicos de suporte prestados pela

sociedade).

Relativamente aos stressores, de todas as categorias mencionadas aquela que foi mais
evidenciada pelas entrevistadas foi a categoria dos stressores da familia, por exemplo a
presenca da familia em casa foi uma das categorias mais mencionadas, pelas mulheres, uma
vez que este stressor pode gerar momentos de distracdo durante a realizacéo do trabalho laboral,
isto €, situacdes que geram conflito com as tarefas do trabalho, tal como referiu a entrevistada
12:

“ter que trabalhar com crian¢as em casa ndo foi nada facil porque ha muita coisa

para fazer... sao chamadas, reuniées, e-mails... foi um bocado um choque.” (E12)

A categoria dos stressores do trabalho, a semelhanca dos stressores da familia, também
foi bastante destacada pelas mulheres. A entrevistada 11 fez referéncia ao cansaco laboral:

“Eu trabalhava quase todos os dias até das 21:00h e isso era muito cansativo.” (E11)

No que diz respeito aos stressores menos mencionados foi possivel constatar um ndmero
reduzido de ocorréncias para a categoria dos stressores sociais (e.g., falta de contacto social
com os colegas).

A semelhanca dos stressores, a categoria dos recursos que foi mais salientada pelas
mulheres foi, também, ao nivel da familia. Por exemplo, a entrevistada 21 fez referéncia ao

apoio do cbnjuge, ao nivel das tarefas domésticas:

“nessa fase em termos da gestao das coisas da casa passou um bocadinho mais para

0 meu marido. ”(E2)

A respeito dos recursos menos salientados foi possivel verificar um reduzido nimero de
ocorréncias para as categorias dos recursos pessoais (e.g., resiliéncia) dos recursos
organizacionais (e.g., responsabilidade organizacional).

Tal como é possivel observar na tabela 1, importa, ainda, referir que a maioria das
categorias foram mencionadas por mais mulheres durante a 1° fase (inicio do 1° confinamento
de 2020), a excecdo de duas subcategorias da categoria dos stressores (stressores face a
pandemia e stressores sociais) e uma subcategoria dos recursos (recursos associados a escola/

creche). Importa referir que o nimero de ocorréncias de stressores face a pandemia aumentou
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na 4° fase e os stressores sociais e 0s recursos associados a escola/ creche foram mais
destacados na 3° fase. De seguida, estes resultados vao ser analisados de forma mais
aprofundada, através de uma andlise mais especifica, tendo em consideracdo as categorias e
subcategorias apresentadas e as varias fases da situacdo pandémica, sendo elas: a 1° fase (inicio
do 1° confinamento de marco de 2020), a 2° fase (inicio do 1° desconfinamento de junho de
2020), a 3° fase (novembro e dezembro de 2020) e a 4° fase (inicio do 2° confinamento em
janeiro de 2021).

3.1. Estratégias de Coping

3.1.1. Nivel dos relacionamentos
Face aos stressores que foram referidos anteriormente e que ainda véo ser analisados de forma
mais aprofundada, as participantes implementaram algumas estratégias de coping, com vista a
lidarem melhor com as adversidades que foram surgindo, durante as varias fases da pandemia.
Na tabela 2, encontram-se as categorias e subcategorias que dizem respeito as estratégias
de coping que foram mencionadas pelas mulheres. No que diz respeito as estratégias de coping
dos relacionamentos, as mulheres fizeram referéncia as seguintes subcategorias: o acordo sobre
as praticas do quotidiano, a manutencdo do contacto social e o tempo em familia (e.g.,
atividades em familia, confinamento em familia, tempo para estar com o filho e comunicacao
entre os elementos da familia). No que diz respeito ao nivel dos relacionamentos, a estratégia
relacionada com o acordo sobre as praticas do quotidiano foi aquela que foi mais salientada
pelas mulheres (N=9). Por exemplo, a entrevistada 22, durante a 1° fase, fez referéncia ao
acordo sobre as praticas do quotidiano, ao estabelecer um horario das tarefas das filhas, bem
como também mencionou a estratégia de coping relacionada com o tempo em familia, através

da realizacdo de dindmicas em conjunto:

“o que eu fiz com elas foi estipular um hordrio dentro daquilo que eram as atividades
que elas ja tinham na escola, por exemplo, continuarem a estudar, a ler e terem espaco
também para fazerem o que elas gostam... isto foi tudo escrito num horario que foi
afixado na porta do quarto para elas irem vendo e irem gerindo. Depois de jantar
propunhamos sempre uma atividade em familia, num dia faziamos um jogo, noutro dia
era o dia do cinema, do spa...sobretudo para serem atividades diversificadas, para ndao
se aborrecerem e de alguma forma para elas estarem entretidas para nds conseguirmos

trabalhar e ter alguns momentos em familia.” (E22)
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No entanto, importa referir que o acordo sobre as préaticas do quotidiano s6 se verificou
para a 1° fase, uma vez que na 2° fase ndo foi mencionada e na 3° e 4° fase houve um decréscimo

de ocorréncias em comparacdo com as fases anteriores.

Tabela 2A

Numero de ocorréncias face as varias estratégias de coping, em funcdo das diferentes fases da
pandemia

Categorias Subcategorias F1' F2° F3° F4* Total
1.Coping ao nivel 1.1. Acordo sobre as praticas do quotidiano 9 - 1 2 12
dos

. 1.2. Contacto social 4 4 3 2 13
relacionamentos 1.3. Tempo  1.3.1. Atividades em familia 2 3 - 1 6

em familia  ~7375 Confinamento em 3 - - - 3
familia
1.3.3. Tempo em familia 2 - - -
1.3.4. Didlogos com a familia 1 1 - -
Total 21 8 4 5 38
2. Coping ao 2.1 Realizacdo de tarefas em funcédo da 4 - - - 4
nivel macro- disponibilidade
ambiental 2.2. Servicos de suporte prestados pela 2 2 - - 4
sociedade
2.2.Gestdo do horario em funcéo das 9 1 3 - 13
circunstancias
Total 15 3 3 21
3. Coping ao 3.1. Comportamento reativo 2 1 1 1 5
nivel individual 3.2. Segmentacio 2 - - - 2
3.3. Resiliéncia 1 - - - 1
3.4. Aceitacao 1 - - - 1
3.5. Estar ocupada 1 1 1 2 5
3.6. Ser prestavel - 2 - - 2
3.7. Sair de casa 7 8 2 3 20
3.8. Antecipar tarefas 1 - - - 1
3.9. Criar condigdes favoraveis ao trabalho 2 - 4 - 6
3.10. Compensacéo 7 2 1 2 12
Total 24 14 9 8 55

'F1: 10 fase (inicio do 1° confinamento de margo de 2020); ?F2: 2° fase (inicio do 1° desconfinamento
em junho de 2020); ®F3: 3° fase (novembro e dezembro de 2020 e inicio de janeiro de 2021); *F4: 4°
fase (inicio do 2° confinamento em janeiro de 2021).
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Tabela 3B

Numero de ocorréncias face as varias estratégias de coping, em funcdo das diferentes fases da
pandemia

Categorias Subcategorias F1' F2° F3° F4* Total
4. Coping focado 4.1. Atividades de lazer 5 1 2 4 12
nas emocoes 4.2. Pensamentos positivos 3 2 - - 5
4.3. Relativizar a situacéo - 2 2 3 7
4.4. Evitar ver as noticias 1 - - - 1
Total 9 5 4 7 25
NUmero de participantes em cada fase* 23 23 16 20

F1: 1° fase (inicio do 1° confinamento de margo de 2020); F2: 2° fase (inicio do 1° desconfinamento
em junho de 2020); ®F3: 3° fase (novembro e dezembro de 2020 e inicio de janeiro de 2021); *F4: 4°
fase (inicio do 2° confinamento em janeiro de 2021).

3.1.2. Nivel macro ambiental

No que concerne as estratégias de coping do nivel macroambiental, as mulheres mencionaram
a realizacédo de tarefas em funcdo da disponibilidade do casal, os servigos de suporte prestados
pela sociedade e a gestdo do horario em fungédo das circunstancias. Esta ultima estratégia de
coping foi a mais referida em comparacdo com as outras (N=9). Por exemplo, a entrevistada 1,
na 1° fase da pandemia, optou por gerir o seu horario em funcéo das tarefas escolares do seu

filho, de forma a oferecer apoio nesse sentido:

“Eu percebi que as coisas tém que se fazer como deve ser, entdo tinha que ver a
telescola com ele, dar atencdo, naquele periodo, e isso implicava comecar a trabalhar
mais cedo antes da telescola ou entdo eu comecava a trabalhar depois da telescola para
dar apoio, ou seja, fiz ali uma gestédo de horarios diferente porgue tinha de pensar na
minha familia.” (E1)

A estratégia da gestdo de horarios em funcdo das circunstancias foi mencionada mais vezes

durante a 1° fase, registando-se um decréscimo de ocorréncias para as restantes fases.

3.1.3. Nivel individual

O terceiro nivel diz respeito as estratégias de coping individuais. Relativamente a esta categoria
as participantes referiram as seguintes subcategorias: trabalhar quando os filhos estdo ocupados,
adotar um comportamento reativo, recorrer a estratégias de segmentacao entre a vida pessoal e
a vida profissional, a adog&o de um comportamento resiliente, a adogdo de comportamento de

aceitacdo, estar ocupada, ser prestavel, sair de casa, antecipar tarefas, criar condi¢des favoraveis
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ao trabalho e compensar o trabalho que né&o foi realizado. Aquelas que tiveram um maior
namero de ocorréncias, ao longo das varias fases da pandemia, foram: a estratégia de sair de
casa e a estratégia de compensacgdo. Segue um exemplo da estratégia de sair de casa, durante a

2° fase da situacdo pandémica:

“Em junho consegui relaxar um bocadinho. Até conseguimos fazer uma coisa que ja
ndo faziamos h& muito tempo. Alugamos um turismo e conseguimos lidar com a
situacdo de forma diferente. Consegui estar mais calma, consegui retornar um

bocadinho a vida normal.” (E16)

A estratégia de sair de casa foi referida mais vezes durante a 2° fase (N=8) e a 1° fase (N=7),

tendo-se verificado um decréscimo de ocorréncias no que diz respeito aos outros momentos.

Para além do facto das pessoas sairem de casa, como forma para lidar com as situacdes
stressoras, a estratégia de compensacdo também foi referida com o mesmo ndmero de
ocorréncias (N=7). A entrevistada 10 fez referéncia a estratégia de compensar o trabalho que

ndo foi realizado em outros horarios:

“nos trabalhdvamos a noite... no inicio da para gerir... muitas das vezes ficava a
trabalhar até a 1h da manha porque as vezes temos trabalho acumulado, mas depois
chegou um ponto que o cansago acumulado foi-se apoderando tanto de mim como
dele.” (E10)

Esta estratégia foi mais salientada durante a 1° fase e, depois voltou a haver uma diminuicao de

ocorréncias para as outras fases (2°fase: N=2, 3° fase: N=1, 4° fase: N=2).
3.1.4. Coping focado nas emocdes

Por ultimo, seguem-se as estratégias de coping com foco nas emocGes, por exemplo, as
atividades de lazer, proteger os outros, 0s pensamentos positivos, relativizar a situacao e evitar
ver as noticiais relativas a situacdo pandémica, foram as estratégias que foram mencionadas
pelas mulheres. A primeira estratégia foi a que apresentou um maior nimero de ocorréncias.
Por exemplo, a entrevistada 20 referiu a pratica de exercicio fisico e yoga de forma a gerir

melhor as suas emocdes:

“tive que gerir a tensdo pessoal, mais minha e comecei a fazer mais ginastica e yoga.

Porque comegaram problemas de sono em mim e no meu marido também.” (E20)
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A estratégia de implementar atividades de lazer foi mencionada por mais mulheres
durante a 1° fase (N=5), uma vez que na 2° fase (N=1), na 3° fase (N=2) e na 4° fase (N=4) esta
estratégia nédo foi referida por tantas mulheres, em comparagdo com o inicio do 1° confinamento
de 2020 (1° fase).

3.2. Stressores

3.2.1. Stressores pessoais
Através da tabela 3 é possivel observar as varias categorias e subcategorias de stressores que
foram mencionados pelas entrevistadas.

No que diz respeito aos stressores pessoais, as participantes mencionaram o0s seguintes: a
presenca de emoc0Oes negativas, a falta de tempo para o individuo e a preocupacéo ao nivel da
educacéo dos filhos. Por exemplo, a entrevistada 9 refere a forma como se sentiu no inicio da
situacdo pandemica, por ndo conseguir oferecer o0 apoio necessario ao nivel da educacao do seu
filho:

“Portanto, as vezes, eu sentia que, por vezes, ndo estava a dar 0 apoio necessario e isso
tornava-se muito frustrante porque quando queremos e desejamos muito dar a atencdo
necessaria e, por outro lado, temos de nos concentrar noutras coisas... a pessoa irrita-
se mais facilmente e, portanto, se calhar houve alguns dias e que estive mais sensivel

ou mais irritada e frustrada. ” (E9)

Todos os stressores tiveram um maior destaque na 1° fase (N=10), em comparagdo com as
restantes, e aquele que foi mencionado por mais mulheres foi a preocupacdo ao nivel da

educacéo dos seus filhos, durante os primeiros meses de confinamento (N=6).

De referir que a 2° fase, marcada pelo inicio do desconfinamento, foi aquela onde se
verificaram menos ocorréncias ao nivel dos stressores pessoais (N=1), uma vez que apenas uma

mulher fez referéncia a um stressor pessoal, a presenca de emocdes negativas.
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Tabela 3A

Numero de ocorréncias face aos varios stressores, em funcéo das diferentes fases da pandemia

Categorias Subcategorias F1! F2? F3* F4* Total
1. Stressores 1.1. Emoc0es negativas 1 1 - 2 4
pessoais
1.2. Falta de tempo para 3 - 1 1 5
0 individuo
1.3. Preocupacao ao nivel 6 - 1 1 8
da educacdo dos filhos
Total 10 1 2 4 17
2. Stressores facea  2.1. Familiares infetados - - 1 2 3
pandemia 2.2. Falta de liberdade 5 2 1 2 10
2.3. Atual situacéo - - 1 6 7
pandémica
2.4. Cansaco face a 1 - - 5 6
situacdo pandémica
2.5. Relagbes - 1 3 - 4
interpessoais dos filhos
2.6. Desleixo de terceiros - 1 1 - 2
2.7. Inseguranga face a - 1 2 - 3
situacdo pandémica
2.8. Presenca de emocdes 3 5 4 9 21
negativas
Total 9 10 13 24 56
3. Stressores sociais  3.1. Falta de contacto 1 1 3 1 6
social com os colegas
3.2. Falta de contacto 2 2 3 2 9
social com a familia e
amigos
Total 3 3 6 3 15
4. Stressores do 4.1. Auséncia de suporte 1 1 - 1 3
trabalho no trabalho
4.2. Imprevistos 1 - 1 - 2
4.3. Dificuldade em 2 - - 1 3
“desligar”
4.4, Gestdo do tempo 6 - 1 1
4.5, Cumprimento de 3 - 1 -
horarios
4.6. Tenséo 1 - 1 - 2
4.7. Preocupagéo 4 - - - 4
4.8. Necessidade de 1 - - - 1
supervisao
4.9. Trabalho presencial 1 - 3 - 4

'F1: 10 fase (inicio do 1° confinamento de margo de 2020); ?F2: 2° fase (inicio do 1° desconfinamento
em junho de 2020); ®F3: 3° fase (novembro e dezembro de 2020 e inicio de janeiro de 2021); *F4: 4°
fase (inicio do 2° confinamento em janeiro de 2021).
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Tabela 4B

Numero de ocorréncias face aos varios stressores, em funcéo das diferentes fases da pandemia

4. Stressores do 4.10. Emog0es negativas 3 1 1 - 5
trabalho 4.11. Situacdo financeira 1 1 - 1 3
4.12. Ferramentas de 4 - 1 - 5
trabalho
4.13. Quantidade de 6 - 2 2 10
trabalho
4.14. Produtividade 5 1 1 1 8
4.15. Cansago laboral 7 4 - 1 12
Total 46 8 12 8 74
5. Stressores da 5.1. Auséncia de recursos 4 1 4 - 9
familia familiares
5.2. Falta de ferramentas 3 - - 1 4
de trabalho
5.3. Tarefas domésticas 3 - - 1 4
5.4. Distragdes e 7 - 2 1 10
interrupcbes
5.5. Encargo de terceiros 2 - - 1 3
5.6. Apoio escolar 12 3 3 3 21
5.7. Prestacdo de cuidados 7 3 - - 10
dos filhos
5.8. Educacao dos filhos 3 - 1 - 4
5.9. Dificuldade  de 3 - - - 3
concentracao
5.10. Presenca da familia 14 1 1 3 19
Total 58 8 11 10 87
6. Stressores da 6.1. Multiplos papéis 2 - - 2 4
relagdo trabalho- 6.2. Interferéncia entre as 6 2 1 2 11
familia esferas
Total 8 2 1 4 15
NUmero de participantes 23 23 16 20

em cada fase*

F1: 1° fase (inicio do 1° confinamento de margo de 2020); 2F2: 2° fase (inicio do 1° desconfinamento
em junho de 2020); °F3: 3° fase (novembro e dezembro de 2020 e inicio de janeiro de 2021); *F4: 4°
fase (inicio do 2° confinamento em janeiro de 2021).

3.2.2. Stressores face a situacdo pandémica

Relativamente aos stressores face a situacdo pandémica as participantes mencionaram: o facto
de terem tido familiares infetados pelo virus SARS-CoV-2, a falta de liberdade, a atual situacédo
pandémica, o isolamento social, o cansaco, as relacdes interpessoais dos filhos, o desleixo de
terceiros, as condicOes de trabalho, o sentimento de inseguranca e a presenca de emocoes

negativas face a pandemia. A falta de liberdade foi o stressor que foi mais referido pelas
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participantes durante a 1° fase (N=5). A entrevistada 18 fez referéncia a falta de liberdade, como

um stressor que esteve presente durante a 1° fase:

“Havia dias em que me sentia muito abafada porque ndo sai de casa. Eu precisava

mesmo de sair, fazer coisas, ver coisas e esse aspeto foi complicado...” (E18)

Embora também tenha sido mencionado nas restantes fases (2° fase: N=2, 3° fase: N=1,

4° fase: N=2) teve um maior destaque na 1° fase.

De referir que a partir da 3° fase surgiu um novo stressor que ndo tinha sido mencionado
na 1° fase e na 2° fase, que diz respeito aos stressores face a pandemia. Por exemplo, a a
entrevistada 8 fez referéncia as consequéncias negativas que a situacdo pandémica desencadeou

na sua vida:

“a nova fase pandémica trouxe-me preocupacao grande e acrescida pela razao ja antes
evocada e que se prende com o bem-estar e protecdo da minha avé e também da minha
filha. Ainda que eu tenha sido vacinada, a preocupacao enquanto possivel transmissora

mantém-se. ” (E8)

Este stressor, em comparagdo com a 3° fase, apresentou um maior numero de ocorréncias
na 4° fase (N=6). Com o surgimento da nova fase pandémica algumas mulheres ficaram mais
receosas com o aumento de casos positivos a COVID-19, o que gerou uma preocupagdo mais
acrescida, pela situacdo pandémica que foi experienciada (N=6).

No que diz respeito ao cansaco laboral, segue-se um exemplo desse stressor mencionado

pela entrevistada 5:

“Neste momento sinto-me um pouco mais cansada e angustiada com a situacdo em

que vivemos.” (E5)

Verificou-se um aumento de ocorréncias do stressor associado ao cansaco laboral para a 4°
fase (N=5), uma vez que, algumas mulheres, mencionaram que com o0 surgimento do 2°

confinamento em 2021 os niveis de cansa¢o aumentaram substancialmente.

Por ultimo, segue-se a presenca de emocdes e sentimentos negativos face a pandemia. Por
exemplo, a entrevistada 19 mencionou a presenca de emocgGes negativas durante a 4° fase da

situacdo pandémica:

31



“Ha dias em que me sinto muito aborrecida. Ha dias em que me sinto muito triste. O
facto de estar fechada... de ndo saber o que vai acontecer e quando vai passar...

também me deixa angustiada.” (E19)

O stressor relativo a presenca de emocg6es negativas foi referido por um maior nimero de
mulheres durante a 4°fase (N=9) em comparagdo com as restantes fases (1° fase: N=3, 2° fase:
N=5 e 3°fase: N=4).

3.2.3. Stressores sociais

Devido a situa¢do pandémica foi necessario estabelecer isolamento social entre as pessoas e,
assim, surgiram stressores sociais a esse respeito, nomeadamente a falta de contacto social com
os colegas, com a familia e amigos. Por exemplo, a entrevistada 1 referiu, precisamente, a

importancia que o contacto social tem na sua vida:

“Faz falta ver pessoas porque a parte social é muito importante e nos éramos muito
sociaveis com a familia e amigos e notamos isso. Faz-nos falta essa parte do carinho,
do afeto, de estar com as pessoas, de falar com as pessoas que nao € a mesma coisa que

fazer um zoom.” (E1)

Ambos 0s stressores apresentaram 0 mesmo numero de ocorréncias para a 3° fase (N=3)
(1° fase: N=3, 2° fase: N=3, 3° fase: N=3).

3.2.4. Stressores do trabalho
No que concerne aos stressores do trabalho as participantes mencionaram 0s seguintes: a
auséncia de suporte no local de trabalho, os imprevistos, a dificuldade em “desligar” do
trabalho, a gestdo do tempo, a carga horaria, cumprir prazos, a tensdo, a preocupacao, a
necessidade de supervisdo, o regresso ao trabalho presencial, as emog¢des negativas, a situacao
financeira, as ferramentas de trabalho, a quantidade de trabalho, a produtividade e o cansago.
Os stressores do trabalho que foram mencionados mais vezes foram: a gestdo do tempo, a
quantidade de trabalho, a diminuicdo de produtividade e o cansaco laboral. Mais
especificamente aquele que teve um maior nimero de ocorréncias foi o stressor associado ao
cansaco laboral, durante os primeiros meses do 1° confinamento (N=7). Segue-se um exemplo
do cansaco que foi sentido pela participante 1:
“notei muita diferenca, ou seja, o meu trabalho ndo rendia tanto e eu depois precisava
de trabalhar até mais tarde e estava mais cansada.” (E1)
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De referir, que todos estes stressores foram referidos mais vezes na 1° fase (N=46) em
comparagdo com os restantes momentos (2° fase: N=8, 3° fase: N=12; 4° fase: N= 8).

A dificuldade de gestdo do tempo também foi uma das subcategorias que foi mencionada
por um maior nimero de mulheres. Por exemplo, a entrevistada 2 mencionou a presenca desse

stressor durante a 1° fase:

“Principalmente em mar¢o, com a gestdo de ter bebé em casa, ter que ter que trabalhar
foi sem ddvida um desafio enorme, e esta a ser ainda... de aprender a gerir o tempo de
uma forma mais produtiva possivel de formar ndo descurar nem o trabalho nem a parte

familiar, nem sobretudo a saude mental.” (E2)

A dificuldade de gestdo do tempo foi mencionada por 6 mulheres, durante a 1° fase da
situagdo pandémica. No entanto, ndo foi mencionado nem na 2° fase nem na 3° fase e durante a
4° fase foi mencionada apenas por uma entrevistada.

A quantidade de trabalho também apresentou algum realce. A entrevistada 21 fez referéncia
ao facto de ter sentido uma maior quantidade de trabalho, durante a 1° fase da situacdo

pandémica:

“eu sentia que havia muito mais trabalho a fazer fora das explicacdes do que de forma
presencial. Eu ndo conseguia chegar a todos da mesma maneiras e, portanto, acabavam
por ficar muitas davidas para esclarecer e depois eu via-me perante a obrigacédo, ndo
pelo meu empregador, mas pela minha consciéncia, de no final do dia, das minha horas
de trabalho, ficar a esclarecer duvidas que tinham ficado por esclarecer e enviar as
resolugoes detalhadas aos alunos... e acabou por ser um trabalho de mais de 40 horas

nesse sentido. ” (E21)

Esta subcategoria foi referida por mais mulheres durante a 1°fase (N=6), face as restantes
(2° fase: N=0, 3° fase: N= 2, 42 fase: N=2).

Por ultimo segue-se a diminuicdo de produtividade, este também foi um dos stressores que
foi mais referido (N=5). Segue-se um exemplo dado pela participante 2, que referiu que durante

a 1° fase da situacdo pandémica sentiu uma diminuicao dos niveis de produtividade:

“Claramente fui muito menos produtiva, ndo trabalhei nem se calhar 80% daquilo que

poderia ter trabalhado porque tinha muitas distra¢oes”. (E2)

33



No entanto, apenas se verificou esse nimero de ocorréncias para a 1° fase, uma vez que na

2° fase, na 3° fase e na 4° fase esse stressor foi mencionado apenas por uma mulher.

3.2.5. Stressores da familia

No que diz respeito aos stressores da familia, as mulheres referiram: a auséncia de recursos
familiares, a falta de ferramentas de trabalho, as tarefas domésticas, as distrac@es e interrupgdes,
0 encargo de terceiros, 0 apoio escolar, a prestacdo de cuidados dos filhos, a educacdo dos
filhos, a dificuldade de concentracdo e a presenca da familia em casa. De todos os stressores
mencionados aquele que teve um maior nimero de ocorréncias (N=14) foi a presenca da familia
no mesmo espaco fisico, durante a 1° fase da situacdo pandémica. Segue-se o0 testemunho da

entrevistada 17 acerca da presenca desse stressor durante a 1°fase:

“...numa primeira fase o impacto foi bastante complexo porque uma coisa € estar em
casa porque me apetece estar, outra coisa € estar em casa por imposicdo e a
obrigatoriedade e/ou necessidade do convivio 24/7 com a familia, num modelo
diferente...uma coisa era estarmos todos juntos ao fim de semana, outra coisa era
estarmos todos em casa a trabalhar. Nao foi muito facil, o primeiro més ndo foi mesmo
nada facil.” (E17)

No entanto, na 2° fase e na 3° fase apenas uma mulher fez referéncia a esse stressor
havendo, assim, um decréscimo acentuado de ocorréncias para ambos 0os momentos (N=1). No
que diz respeito a 4° fase foram registadas 3 ocorréncias, ou seja, registou-se também uma
diminuicao de registos em comparagdo com a 1° fase (N=14).

A seguir ao stressor associado a presenca da familia aquele que foi mencionado mais vezes
foi 0 apoio escolar (N=12). Por exemplo, a entrevistada 5 fez referéncia a dificuldade que sentiu
ao nivel da prestacdo de apoio escolar ao filho, mais uma vez, durante os primeiros meses do

1° confinamento:

“Na prética tive que ser professora também, quer dizer foi uma parte muito complicada
de gerir... a questdo das aulas com ele e o apoio que era necessario, mesmo ao nivel

de questdes técnicas. ” (E12)

Mais uma vez, este stressor foi destacado apenas para a 1° fase uma vez que na 2° fase, na

3° fase e na 4° fase apenas trés mulheres fizeram referéncia a esse stressor.
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Para além do apoio escolar a prestacdo de cuidados aos filhos também foi uma das
categorias que foi mais vezes mencionada pelas praticantes (N=7), na medida em que, muitas
das vezes, algumas mulheres sentiram dificuldade em gerir o seu trabalho com a prestacéo de
cuidados aos filhos. A entrevistada 9 referiu mencionou esse stressor, durante a 1° fase da

situacdo pandémica:

“como é que eu iria ficar em teletrabalho e continuar a tomar conta de uma crianga de
4 anos... ela requer ainda muita atengdo e acaba por ndo entender muito bem que os
pais estdo em casa, mas estdo a trabalhar e, portanto, inicialmente pensei que seria
quase impossivel conseguir executar as minhas tarefas enquanto profissional e dar a

atengdo necessdria a minha filha.” (E9)

No entanto, foi possivel verificar uma diminui¢cdo do numero de ocorréncias na 2° fase
(N=3) e uma auséncia de ocorréncias para a 3° fase e 4° fase.

A semelhanca do stressor relacionado com a prestacio de cuidados dos filhos, as distraces
e as interrupcBes também contaram com o mesmo nimero de ocorréncias (N=7) para a 1° fase.

A entrevistada 1 referiu a presenca de distracOes e interrupg¢des, durante a 1°fase:

“Nos primeiros tempos foi dificil... porque era muita gente em casa a falar ao mesmo
tempo e a criar distracdo, ou seja, tivemos que criar aqui algumas regras, nao foi facil

para nenhum de nos.” (E1)

No entanto, foi possivel verificar uma diminuicdo do nimero de ocorréncias na 2° fase

(N=3) e uma auséncia de ocorréncias para a 3° fase e 4° fase.

3.2.6. Stressores da relacao trabalho-familia

Por ultimo, seguem-se 0s stressores associados a relacdo trabalho-familia. A respeito dessa
categoria as participantes fizeram referéncia aos maltiplos papéis e a interferéncia das esferas.
A interferéncia das esferas foi o stressor que foi mais vezes mencionado. Segue-se um exemplo

do stressor interferéncia das esferas, referido pela participante 12, a respeito da 1° fase:

“E assim, j& ndo era facil deixar o trabalho no trabalho porque tinha que responder
aos e-mails dos pais, corrigir fichas e planificar coisas... e nesse trabalho ainda era
mais complicado porque néo era facil limitar os horarios e, por isso, ficava muito dificil
separar a vida pessoal da profissional, ja ndo € facil na minha profissdo, mas em
teletrabalho é muito mais dificil. Nessa altura, era quase impossivel.” (E12)
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Este stressor apresentou um maior numero de ocorréncia durante a 1° fase (N=9) em

comparagdo com a 2° fase (N=2), a 3° fase (N=1) e a 4° fase (N=4).

3.3. Consequéncias negativas da interferéncia entre as esferas

No que diz respeito as consequéncias negativas da interferéncia entre as esferas as participantes
fizeram referéncia a trés tipos de conflito: o conflito baseado na tenséo, o conflito baseado no
tempo e o conflito baseado no comportamento. Assim como também salientaram o impacto
negativo que a experiéncia em teletrabalho desencadeou a nivel emocional, bem como o facto
de os filhos ndo terem recebido o apoio necessario (e.g., filhos em autogestéo) ( ver anexo F).
O conflito baseado no tempo foi a consequéncia negativa mais salientada pelas entrevistadas
(N=15). Por exemplo, a entrevistada 7 mencionou o conflito baseado no tempo como

consequéncia negativa da interferéncia entre as esferas:

“enquanto eu estive no periodo de confinamento a minha vida era s6tdo-cozinha-
quarto, portanto, eu essencialmente parecia que trabalhava e depois ia, num bocadinho,
a cozinha fazer o almoco e depois deitava-me porque nao tinha tempo para mais nada...

foi complicado de gerir a vida ca em casa” (E7)

3.4. Recursos

3.4.1. Recursos associados a escola/creche
No que diz respeito aos recursos associados a escola/ creche. Esse recurso foi mencionado, por
exemplo, pela entrevistada 6 ao referir que os niveis de produtividade laboral aumentaram desde

o0 momento em que o filho regressou a creche, ou seja, durante a 3° fase da pandemia:

“Agora o meu filho ja esta na creche desde setembro e eu consigo ser muito mais
produtiva e eu olho para tras e penso como € que eu trabalhava em maio e junho?”
(E6)

Este recurso foi mencionado por um maior nimero de participantes na 3° fase (N=5). uma
vez que os estabelecimentos de ensino voltaram a estar em funcionamento a partir dessa altura,
0 que veio facilitar a realizacdo do trabalho laboral destas mulheres, em comparacdo com a 1°
fase (N=1), a 2° fase (N=3) e a 3°fase (N=5).
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Tabela 5A

Numero de ocorréncias face aos varios recursos, em funcao das diferentes fases da pandemia

Categorias Subcategorias F1' F2° F3® Total
1.Recursos associados 1 3 5 9
a escola/creche
2.Recursos da familia  2.1. Equilibrio familiar 3 - - 3

2.2. Espago fisico para a familia 3 - - 3
2.3. Apoio do 2.3.1. Apoio moral 1 - - 1
conjuge 2.3.2. Compreensao 2 2 - 4
2.3.3. Prestacdo de cuidados 4 1 - 5
2.3.4. Tarefas domésticas 12 2 - 14
2.4. Apoio de familiares 3 3 2 8
2.5. Apoio dos filhos 3 - - 3
2.6. Comportamento do filho 2 - - 2
Total 33 8 2 43
3.Recursos 3.1. Apoio da chefia 7 1 - 8
organizacionais 3.2. Responsabilidade organizacional 1 1 1 3
Total 8 2 1 11
4.Recursos do trabalho 4.1. Ferramentas de trabalho 3 - - 3
4.2. Colaboracéo por parte dos alunos/ 1 1 - 2
pacientes
4.3. Apoio dos colegas 6 2 1 9
4.4. Flexibilidade do horario laboral 4 - 1 5
Total 14 3 2 19

NuUmero de participantes em cada fase* 23 23 16

F1: 1° fase (inicio do 1° confinamento de margo de 2020); 2F2: 2° fase (inicio do 1° desconfinamento
em junho de 2020); °F3: 3° fase (novembro e dezembro de 2020 e inicio de janeiro de 2021); *F4: 4°
fase (inicio do 2° confinamento em janeiro de 2021).

3.4.2. Recursos da familia

No que concerne aos recursos da familia as participantes mencionaram: o equilibrio
familiar, o espaco fisico para a familia, o apoio do cénjuge (e.g., apoio moral, compreensao,
prestacdo de cuidados e tarefas domésticas), o apoio de familiares, apoio dos filhos e o
comportamento dos filhos. O apoio do cénjuge ao nivel da execucdo das tarefas domésticas, foi
o recurso da familia que foi mencionado por mais de metade das entrevistadas (N=12). A
entrevistada 21 salientou o apoio do cdnjuge ao nivel das tarefas domésticas, durante a 1° fase

da pandemia:
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“A divisdo de tarefas domésticas correu bastante bem, o meu marido ajudava bastante

e inverteram-se aqui um bocadinho os papeis. ” (E21)

No entanto, essa ocorréncia so se verificou durante a 1° fase (N=12), uma vez que houve
uma diminuicdo de ocorréncias para a 2° fase (N=2) e uma auséncia de ocorréncias durante a

3° fase.

De referir que em todas as subcategorias foi possivel observar uma diminuicdo/ auséncia
de ocorréncias a respeito da 2° fase e da 3° fase, em comparacéo com a 1° fase. Como é o caso
dos seguintes recursos: o equilibrio familiar, o espaco fisico para a familia, o apoio moral do
cbnjuge, o apoio dos filhos e o comportamento dos filhos. Tendo sido possivel verificar uma
auséncia destes recursos para a 2° fase e para a 3° fase.

3.4.3. Recursos Organizacionais

As participantes apontaram apenas dois tipos de recursos ao nivel organizacional: o apoio
da chefia e a responsabilidade organizacional. Destes dois aquele que foi mais salientado foi o
apoio da chefia (N=7). Por exemplo, a entrevistada 2 salientou o apoio da chefia como

facilitador da relacdo trabalho-familia, durante a 1°fase da pandemia:

“Acima de tudo tenho bastante sorte com a minha chefe porque sempre me deu muita
tranquilidade em transmitir muita tranquilidade ao dizer: isto € uma situacdo
excecional, portanto sabemos que néo vais trabalhar da mesma forma néo te preocupes

aproveita também para estares com a tua filha, aproveita este tempo.” (E2)

No entanto apenas foi destacada para a 1° fase da situacdo pandémica, uma vez que na 2°

fase apenas foi registada uma ocorréncia e na 3° fase nao foi referida.

3.4.4. Recursos do trabalho

Para além dos recursos mencionados, as participantes referiam ainda recursos relacionados com
o trabalho, nomeadamente as ferramentas de trabalho, a colaboragédo por parte das pessoas, 0
apoio dos colegas e a flexibilidade do horéario laboral. O apoio dos colegas foi o recurso do
trabalho com mais ocorréncias (N=6) durante a 1° fase. Um exemplo do apoio dos colegas como

recurso do trabalho foi apresentado pela entrevistada 11, durante a 1°fase da pandemia:
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“Profissionalmente acho que foi o facto de ter colegas com quem poderia desabafar e
debater algumas questbes” (E11)

Apesar de também ter sido mencionado nos outros momentos da pandemia houve um
decréscimo de ocorréncias em comparagdo com o inicio do confinamento (1° fase).

De referir que se verificou uma auséncia de recursos do trabalho, em algumas fases da
pandemia. Por exemplo, a disponibilizacdo de ferramentas de trabalho foi referida apenas por
trés mulheres, durante a 1° fase da pandemia e, no que diz respeito a 2° fase e a 3° fase foi

possivel verificar uma auséncia desse recurso.

3.4.2. Recursos individuais

Tabela 6

Numero de ocorréncia face aos recursos pessoais

Categoriais Total
5. Recursos pessoais  5.1. Capacidade de regulacédo das emocGes 1
5.2. Resiliéncia 1
5.3. Otimismo 4
5.4. Organizacdo e planeamento 1
5.5. Capacidade de adaptacéo 3

Por ultimo, seguem-se 0s recursos individuais. De referir que para esta categoria nao foi
realizada uma comparacdo entre as varias fases, devido ao facto de ser constituida por
subcategorias que dizem respeito a carateristicas individuais com tendéncia para terem alguma
estabilidade temporal. Desta forma, as mulheres fizeram referéncia aos seguintes: capacidade
de regulacdo das emocoes, resiliéncia, otimismo, organizacdo e planeamento e a capacidade de
adaptacdo. Aquele que teve um maior nimero de ocorréncias foi o otimismo (N= 4), por
exemplo a entrevistada 13 fez referéncia ao facto de se considerar uma pessoa otimista, ao tentar

retirar 0s aspetos positivos que surgem com as circunstancias mais adversas:

“sempre fui uma pessoa muito positiva e realmente perdemos uma série de coisas, mas

também ganhamos uma série delas” (E13)
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3.5. Aspetos positivos ao nivel do teletrabalho e a articulacdo com a familia

Apesar de terem surgido vérios desafios ao nivel da articulacdo trabalha-familia foi possivel
verificar que, a posteriori, surgiram aspetos positivos na vida pessoal e profissional de algumas
mulheres. Na medida em foram mencionados 0s seguintes aspetos: a aquisicdo de novas
aprendizagens, um fortalecimento da relacdo familiar, uma reducdo do tempo e custos de
deslocacBes, uma gestdo mais eficaz das tarefas domésticas, a oportunidade de trabalhar no
conforto de casa, 0 aumento do tempo em familia, a possibilidade de acompanhar os filhos nas
mais diversas tarefas e uma gestdo do tempo mais eficaz em regime de teletrabalho (ver anexo
G).

Os aspetos positivos que tiveram um maior nimero de ocorréncias (N=11) foram os
seguintes: a gestdo do tempo mais eficaz e a reducdo do tempo e custos em deslocagdes. Por
exemplo, a entrevistada 15 referiu a forma como passou a gerir 0 seu tempo em regime de

teletrabalho:

“eu adaptei-me lindamente ao teletrabalho. Consigo gerir o meu tempo muito bem, de

outra forma. Antes ndo tinha tempo para nada e agora tenho tempo para tudo. ” (E15)

Assim como a melhor gestdo do tempo, as mulheres também fizeram referéncia a outro
aspeto, com 0 mesmo numero de ocorréncias, que se prende com a reducéo do tempo e custos

em deslocacOes de casa ao local de trabalho. As entrevistadas 1 e 4 mencionaram esse aspeto:

“A nivel profissional eu ganhei tempo, porgue ndo me desloco e ao ndo me deslocar em
transportes demorava uma hora para la e uma hora para cé, por isso podemos dizer
que eu ganhei duas horas no meu dia. ” (E1)

6

sto também me permitiu poupar imenso dinheiro em deslocagoes.” (E4)

3.6. Aprendizagens ao nivel pessoal
No final das entrevistas as participantes foram questionadas acerca das aprendizagens pessoais
que adquiriam com a experiéncia em teletrabalho e a articulacdo trabalho-familia, durante a
situacdo pandémica. Estas fizeram referéncias as seguintes aprendizagens: dar mais valor ao
que € importante, aceitar as circunstancias, a capacidade de adaptacao e gerir as emogdes (ver
anexo H). De todas estas aprendizagens aquela que foi referida por um maior nimero de
participantes (N=10) prendeu-se com o facto de dar mais valor ao que é, de facto, importante

para a pessoa. Por exemplo, a entrevistada 3 fez referéncia a essa aprendizagem pessoal:
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“acima de tudo dar valor aquilo que é realmente importante, isto é, dar valor aquilo
que valorizavamos porque antes eram coisas do dia-a-dia que tom&vamos como

garantidas. ” (E3)



Capitulo V. Discussao e conclusao

O presente estudo teve como finalidade contribuir para o estado da arte acerca das estratégias
que as mulheres, com filhos, implementaram ao nivel da articulacdo trabalho-familia, durante
um periodo marcado pela pandemia por COVID-19. Assim como também teve como proposito
perceber quais foram 0s stressores, 0S recursos e as consequéncias negativas da interferéncia
entre as esferas que estiveram presentes, durante as varias fases da pandemia.

Tal como foi possivel observar através dos resultados apresentados, a nivel global, as
estratégias de coping que foram mais salientadas pelas mulheres incidiram ao nivel individual.
No que diz respeito a categoria dos stressores e dos recursos, foi possivel constatar que a familia
foi destacada para ambas as categorias, ou seja, a familia foi mencionada como sendo o stressor
e 0 recurso mais evidenciado, pelas mulheres. Relativamente as consequéncias negativas da
interferéncia entre as esferas foi possivel verificar que o conflito baseado no tempo foi
mencionado por mais entrevistadas. Por Ultimo, no que concerne aos aspetos positivos que
resultaram da experiéncia em teletrabalho com a articulagdo trabalho-familia verificou-se que
aqueles que foram mais realcados incidiram ao nivel da gestdo do tempo e da redugéo do tempo
e custo em deslocacdes para o local de trabalho.

Agora que foram recordados os resultados globais, importa salientar alguns aspetos mais
especificos, por exemplo, no que diz respeito as estratégias de coping, verificou-se uma grande
diversidade de estratégias implementadas, em comparacdo com as varias entrevistadas. Tal
como ja foi mencionado, a categoria das estratégias de coping que teve um maior destaque
incidiu no nivel individual e aquelas que foram mais salientadas, ambas durante a 1° fase, foram:
a necessidade de sair de casa e a estratégia de compensacdo. A estratégia de sair de casa podera
ser explicada pela situacdo pandémica que 0 pais atravessou, 0 que exigiu que as pessoas
estivessem mais isoladas e, por isso, algumas mulheres, sentiram a necessidade de sairem de
casa para lidarem melhor com as situacdes stressoras. A semelhanca do estudo de Tavares et
al. (2020), as estratégias de compensacdo, também, foram implementadas por estas mulheres,
com vista a realizarem o seu trabalho laboral noutro horario mais conveniente, de forma a
conseguirem fazer uma melhor gestdo da articulacdo trabalho-familia. Ainda no que diz respeito
ao nivel individual de coping, para além das estratégias mencionadas, as mulheres também
fizeram referéncia, por exemplo, a adocdo de comportamentos reativos (e.g., organizagdo e
planeamento de tarefas), tal como Hall (1992) sugeriu no seu modelo, bem como a adocgéo de
estratégias de segmentacdo ao preferirem separar a vida profissional da vida pessoal (Clark et

al., 2014) e a opcdo por criarem condicBes favoraveis ao trabalho (e.g., criar um espaco
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destinado apenas para o trabalho laboral) (Crugeira, 2015; Shaw et al., 2015; Tietze, 2002;
Hope, 2020).

Para além das estratégias de coping de nivel individual, foram também implementadas
estratégias ao nivel dos relacionamentos (e.g., acordo sobre as préaticas do quotidiano) e ao nivel
macroambiental (e.g., gestdo dos horarios em funcdo das circunstancias), como também se
verificou no estudo de Salin et al. (2020).

Ainda no que diz respeito as estratégias de coping também foram mencionadas estratégias
focadas nas emocg6es, como por exemplo o foco nos pensamentos positivos (Clark et al.,2014)
e a implementacdo de atividades de lazer (e.g., pratica de exercicio fisico).

Face ao que foi referido, é importante salientar que todas as estratégias de coping foram
mencionadas mais vezes na 1° fase da situacdo pandémica, o que podera ser explicado pela
mudanca abrupta de rotinas, na vida destas mulheres. Estas experienciaram situacdes com que
nunca se tinham deparado anteriormente, como, por exemplo o facto de terem estado expostas
a um novo regime de trabalho, aliado ao facto de terem tido, muitas das vezes, a presenca da
familia durante a realizacdo do seu trabalho laboral. Desta forma, num curto espaco de tempo,
tiveram que implementar algumas estratégias para conseguirem lidar melhor com as situacdes
stressoras que foram surgindo.

Face ao que foi referido, importa referir que as entrevistadas fizeram referéncia a algumas
estratégias de coping, que ainda ndo tinham sido mencionadas nos estudos apresentados
anteriormente. Desta forma, relativamente ao nivel dos relacionamentos, verificou-se que a
estratégia associada ao confinamento em familia, como forma de colmatar o isolamento social,
foi uma delas. No que diz respeito as estratégias de coping individuais, foi possivel verificar
que, também, sugiram algumas estratégias novas (e.g., resiliéncia, aceitacdo, estar ocupada, ser
prestavel, sair de casa e antecipar tarefas), bem como ao nivel das estratégias de coping focadas
nas emoc0es (e.g., evitar ver as noticias).

Relativamente aos stressores, através dos resultados verificou-se uma maior incidéncia de
stressores da familia onde, a semelhanca do estudo de Grugeira (2015), que foi realizado anos
antes do inicio da pandemia, a presenca da familia teve um destaque especial em regime de
teletrabalho. De referir que, no presente estudo, foi possivel verificar um contributo que, com
base no nosso conhecimento, ndo foi realcado na literatura. Este prende-se com a descida
acentuada de ocorréncias a respeito dos stressores da familia, entre a 1° fase e as restantes fases,
especialmente entre a 1° fase e a 2° fase, o que pode ser explicado pelo regresso dos filhos ao
ensino presencial, o que permitiu que as mulheres tivessem condi¢cGes mais favoraveis para

trabalhar a partir de casa.
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A semelhangca do estudo de Marchetti et al. (2020), no que concerne aos stressores pessoais,
foi possivel verificar que as mulheres sentiram que ndo conseguiram oferecer um
acompanhamento parental adequado as necessidades dos seus filhos, uma vez que os pais
experienciaram, sobretudo na 1° fase, uma preocupacéo ao nivel da educacao dos filhos. Como
consequéncia, algumas mulheres referiram que, em muitas situagdes, os filhos encontravam-se
em autogestdo, isto &, sem supervisdo parental. Para além dos stressores mencionados, 0s
stressores face a pandemia também foram ao encontro dos estudos mais recentes face a situacdo
pandémica, na medida em que as mulheres referiram que os niveis de emog¢des negativas
aumentaram substancialmente, desde o inicio da pandemia (Marchetti et al., 2020). No entanto,
curiosamente, no presente estudo 0s stressores sociais ndo revelaram ter um grande impacto na
vida destas mulheres e uma explicacdo para este resultado podera estar relacionada com a
manutencdo do contacto social, atraves da utilizacdo das ferramentas de comunicacdo a
distancia (e.g., chamadas telefénicas, videochamadas).

Ao nivel dos stressores do trabalho, também se verificou, tal como no estudo de Tavares et
al. (2020), uma maior incidéncia dos mesmos para a 1° fase, em comparagdo com as restantes,
como, por exemplo a dificuldade na gestdo do tempo.

Tal como foi referido anteriormente, estas mulheres experienciaram stressores ao nivel da
relacdo trabalho-familia ao referirem, por exemplo, uma interferéncia entre as esferas,
resultando muitas das vezes, em consequéncias negativas na relacdo trabalho-familia. Nesta
Otica, a principal consequéncia negativa que foi mencionada, pelas mulheres, incidiu ao nivel
do conflito trabalho-familia, baseado no tempo. Este resultado podera dever-se ao facto de
algumas mulheres terem estado encarregadas de atender a multiplos papéis e, por isso, podem
ter tido dificuldades em gerir a sua vida pessoal e profissional, uma vez que nem sempre foi
possivel conciliar as duas esferas de forma equitativa.

Face ao que foi referido, foi possivel verificar a presenca de alguns stressores em comum
como os estudos apresentados anteriormente. No entanto, também, é importante referir que
surgiram novas subcategorias ao nivel dos stressores pessoais (e.g., falta de tempo para o
individuo), dos stressores face a pandemia (e.g., cansaco face a situacdo pandémica), dos
stressores do trabalho (e.g., situacdo financeira), dos stressores da familia (e.g., educacdo dos
filhos) e dos stressores da relacdo trabalho-familia (e.g., multiplos papéis).

Desta forma, foi essencial perceber que tipo de recursos € que estiveram disponiveis na
vida destas mulheres, durante as vérias fases da situacdo pandémica, uma vez que 0S recursos
permitem reduzir o impacto negativo provocado pelos stressores (Schaufeli & Bakker, 2004,
p. 296).
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A partir dos resultados relativos a tematica dos recursos, foi possivel constatar um aspeto
interessante, na medida em que, a familia foi referida como sendo o stressor e o recurso mais
destacado pelas entrevistadas. Assim, este contributo sugere que, para algumas mulheres, a
familia contribuiu de forma a atenuar o impacto dos stressores, promovendo a reducdo das
exigéncias de trabalho (Schaufeli & Bakker, 2004, p. 296), ao passo que, para outras mulheres
a familia podera ter sido um obstaculo ao nivel da articulagdo trabalho-familia.

No que diz respeito aos recursos da familia, nomeadamente o apoio do cdnjuge ao nivel
da realizacdo das tarefas domésticas, este assumiu um papel de destaque. No entanto, foi
possivel verificar uma descida abrupta de ocorréncias desse recurso para a 2° fase e uma
auséncia de ocorréncias para a 3° fase.

Relativamente aos recursos organizacionais, apesar de algumas mulheres terem feito
referéncia ao apoio da chefia, esse recurso apenas teve destaque na 1° fase e, no que diz respeito
a responsabilidade organizacional apenas uma mulher fez referéncia a essa categoria. Assim,
foi possivel verificar alguma escassez de recursos organizacionais, bem como de recursos do
trabalho, uma vez que foi possivel verificar, por exemplo, uma elevada auséncia de ferramentas
de trabalho, tal como se verificou no estudo de Tavares et al. (2020).

No que diz respeito ao impacto que toda esta experiéncia teve na vida destas mulheres,
importa referir que, apesar das entrevistadas terem feito referéncia a uma pandplia de stressores
(e.g., cansaco laboral) foi possivel verificar um aspeto interessante. Tal como se verificou no
estudo de Lemos et al. (2020), algumas entrevistadas avaliaram a experiéncia em teletrabalho
como sendo positiva. Este resultado pode ser explicado pelo facto de algumas mulheres terem
tido flexibilidade no horéario de trabalho, o que proporcionou mais oportunidades para estarem
mais proximas da sua familia, terem mais tempo de lazer e/ou estarem mais disponiveis para se
dedicarem a atividades do seu interesse pessoal (e.g., pratica de exercicio fisico). Outro aspeto
que também podera explicar essa percecdo positiva podera ser o facto de algumas mulheres,
preferirem trabalhar num ambiente mais “relaxado” e confortavel, em comparagdo com as
condicdes do escritério (Shaw et al., 2015). Ainda nesta ética, a semelhanca dos estudos de
Baruch e Nicholson (1997); Handy e Mokthtarian (1996); e Morgan (2004), o facto destas
mulheres terem mencionado a reducao do tempo e custos de deslocacdo, bem como uma gestao
do seu tempo mais eficaz, para responderem mais facilmente as necessidades dos seus filhos
(Shaw et al., 2015; Baruch & Nicholson, 1997), também pode ter contribuido para a experiéncia
ser mais positiva.

Em suma, no que diz respeito as estratégias de coping, as mulheres fizeram referéncia a

uma diversidade de estratégias de coping e aquelas que mais se destacaram incidiram ao nivel
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individual, como, por exemplo a implementacdo de passeios diarios que serviram como um
“escape” para lidarem com as situacOes stressoras (e.g., presencga de emocdes negativas). Estas
estratégias tiveram uma elevada importancia para as mulheres lidarem com as exigéncias que
surgiram, essencialmente, ao nivel da familia, visto que, muitas das vezes, tiveram dificuldades
em realizar o seu trabalho laboral. Isto porque a presenca da familia em casa, pode ter
desencadeado, em muitas situagcbes, momentos de distracéo, durante a realizagéo do trabalho.
No entanto, ainda que a familia tenha sido encarada como um stressor, terd sido também o
recurso mais salientado pelas mulheres, por exemplo o apoio do cdnjuge ao nivel das tarefas
domeésticas. Ainda nesta 6tica, segundo alguns estudos, durante o periodo de confinamento foi
possivel verificar que, em média, as mulheres despenderam mais tempo no apoio escolar dos
filhos e/ou tarefas domésticas (OECD, 2020; Miller, 2020; Lemos et. al, 2020). No que diz
respeito ao presente estudo, ndo existem dados acerca do tempo que as mulheres e 0 seu
parceiro/a despenderam nas referidas tarefas. No entanto, através do testemunho das
participantes foi possivel perceber que houve uma diviséo de tarefas entre o casal, 0 que podera
ter contribuido para uma melhor articulagédo trabalho-familia. Este contributo sugere que a
familia podera ser um facilitador da relacao trabalho-familia ou entdo um facilitador do conflito
entre ambas as esferas. Assim, torna-se crucial identificar os fatores que podem ter contribuido
para esse fendmeno.

Face ao que foi referido, importa, agora, salientar alguns aspetos que podem proporcionado
uma melhor experiéncia em teletrabalho, nas circunstancias ja conhecidas. Desta forma, para
além dos recursos que ja foram mencionados, € possivel destacar: o facto de a maioria das
entrevistadas viver com o seu parceiro/a e ter um filho; possuirem um curso superior e estarem
empregadas; algumas ja estavam familiarizadas com o teletrabalho; muitas delas tiveram o
apoio de familiares para auxiliarem os filhos, nas mais diversas tarefas; algumas ainda tiveram
a oportunidade de terem estado, uma parte do 1° confinamento de 2020, em casas de férias, num
ambiente mais relaxado e com espaco para as criancas brincarem.

Em suma, tal como ficou visivel nos resultados, a maioria das categorias mencionadas
tiveram um maior destaque para 1° fase, a exce¢do dos stressores face a pandemia, que foram
mais evidenciados na 4° fase e 0s stressores sociais e 0s recursos associados a escola/ creche,
que foram mais mencionados para a 3° fase. Este aspeto, o facto de a maioria das mulheres
terem feito mais referéncia a 1° fase, em comparagdo com as restantes, podera dever-se ao facto
dessa fase corresponder ao inicio de um periodo atipico marcado por uma mudanca drastica na

vida das pessoas, que exigiu que houvesse um processo de adaptagéo.
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Assim, foi possivel perceber que o0s recursos que estiveram presentes na vida destas
mulheres e as estratégias de coping que foram implementadas, durante as varias fases da
pandemia, tiveram um grande impacto na relacéo trabalho familia, em regime de teletrabalho,

para que estas conseguissem lidar melhor com o0s varios stressores.

4.1. LimitacOes e recomendagdes para estudos futuros

Apés a realizacdo do presente estudo foi possivel identificar algumas limitagdes.
Primeiramente, é importante salientar que o estudo foi realizado mediante uma metodologia
qualitativa, o que pode apresentar limitacdes na generalizacdo dos resultados apresentados.
Outro fator que se demonstrou limitativo foi a dimensdo da amostra (N=23), ainda que tenha
sido considerado o critério de saturacdo tedrica, o nimero de participantes é considerado
reduzido.

Ainda a respeito da amostra, importa fazer referéncia ao facto das entrevistadas terem
carateristicas sociodemograficas bastante semelhantes entre elas, ou seja, foi possivel verificar
alguma homogeneidade, uma vez que, por exemplo, quase todas as mulheres, a excecao de
duas, possuiam um curso superior e a maioria tinha um filho. Desta forma, em investigacGes
futuras serd interessante recolher uma amostra mais heterogénea e com um numero mais
elevado de participantes de forma a conferir uma maior compreensao do fendmeno em estudo.

Relativamente as entrevistas, o facto de terem sido realizadas online, devido a situacao
pandémica que o pais estava a atravessar, também podera ser uma limitacdo, uma vez que nao
foi possivel analisar alguns aspetos, nomeadamente a comunicacao ndo verbal das mulheres.

Por ultimo, o facto da entrevista estar estruturada de forma a ser necessario evocar a
mem©aria das entrevistadas, em relacao a varias fases da pandemia, também demonstrou ser uma
limitacdo, na medida em que estas podem nao ter mencionado aspetos relevantes, por falta de
mem©ria e/ ou terem tido dificuldade em situar determinados episodios em funcdo das quatro
fases da pandemia.

Como sugestdo para investigacOes futuras, seria interessante realizar um estudo
longitudinal, de forma a estudar as implica¢6es que o teletrabalho, durante a pandemia ird ter,
a longo prazo, na vida pessoal, familiar e profissional dos individuos. Relativamente a amostra
esta poderia ser constituida por casais com filhos, que tivessem trabalhado a distancia durante
a pandemia, de forma a integrar, também, o contributo do companheiro/a. De forma, a
enriquecer os dados, seria pertinente recorrer a uma metodologia mista, através da realizacéo

de entrevistas semiestruturadas e a aplicagdo de questionarios.
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4.2. Implicac@es préticas e conclusdes
Os resultados do presente trabalho mostraram-se pertinentes para a reflexdo acerca da
experiéncia que algumas mulheres, com filhos, apresentaram ao nivel da articulago trabalho-
familia em regime de teletrabalho, durante a pandemia. Apesar de existirem estudos que
procuraram estudar algumas das varidveis aqui investigadas, dos que foram apresentados no
enquadramento conceptual, nenhum teve como proposito analisar todos os temas em
simultaneo, a partir de uma amostra constituida por mulheres, com filhos até aos 12 anos de
idade.

No que concerne as implicacdes préaticas, esta investigacdo constitui um contributo
importante para a literatura acerca deste tema. Em primeiro lugar, o facto das variaveis terem
sido analisadas em funcédo de vérias fases da pandemia permitiu ter uma visdo mais alargada,
acerca da experiéncia que foi vivida pelas mulheres. Por exemplo, os resultados evidenciaram
uma maior incidéncia de stressores, estratégias de coping e recursos durante a 1° fase da
pandemia, em comparagdo com as restantes.

Em segundo lugar, esta investigacéo veio dar destaque a utilizacao de estratégias de coping
essencialmente, de nivel individual (e.g., sair de casa), como forma de as mulheres lidarem
melhor com situaces stressoras (e.g., falta de liberdade).

Outro fator que deve ser tido em consideracdo remete para a escassez de recursos
organizacionais que se verificaram, sobretudo, ao nivel da responsabilidade organizacional.
Este contributo sugere que algumas mulheres ndo tiveram, por parte das organizacGes, as
condicBes necessarias para trabalhar a distancia (e.g., falta de ferramentas de trabalho), de
forma a serem cumpridas as praticas de seguranca e saude no trabalho (Robertson et al., 2012).
Assim, este estudo sugere que as organizacGes tenham em consideracdo 0s aspetos
mencionados, uma vez que estes poderdo comprometer o bem-estar dos colaboradores e,
consequentemente, desencadear consequéncias negativas ao nivel da interferéncia entre as
esferas (e.g., conflito trabalho-familia).

Em concluséo, esta investigacdo contribuiu para o estado de arte ao terem sido identificadas
as estratégias de coping que foram utilizadas por mulheres, com filhos, em regime de
teletrabalho, bem como os stressores que surgiram e 0S recursos que estiveram disponiveis,
durante quatro fases da pandemia. Apesar do teletrabalho, antes da pandemia, ja ser uma forma
de trabalhar que fazia parte da rotina de alguns individuos, passou a ser muito mais utilizada
(European Commission, 2020). Desta forma, serd fundamental continuar a estudar este tema de

forma a minimizar as consequéncias negativas ao nivel das interferéncias entre as esferas.
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Anexo A- Carateristicas Sociodemogréficas das entrevistadas

Entrevistas ldade Escolaridade Estado Profissao Horasde N°de Idade Idade do
Civil trabalho  filhos do filho
p/semana filho mais
mais velho
novo
El 39 Licenciatura Solteira Produtora de Radio 40 1 9 N/A
numa
relacdo
E2 29 Mestrado Casada Produtora de Radio 25 1 1 N/A
E3 42 Pos- Unido de Professora de 1° 25 1 5 N/A
Graduagéo facto ciclo
E4 49 Mestrado Solteira Diretora de Projeto 40 2 12 14
E5 44 Licenciatura Solteira Engenheira 50 1 11 N/A
Informatica
E6 23 Licenciatura Casada Consultora 30 1 1 N/A
E7 42 Doutoramento  Unido de Explicadora 40 2 6 10
facto
E8 44 Mestrado Solteira Psicologa 35 1 8 N/A
E9 37 Licenciatura Unido de Técnica de HST 40 1 4 N/A
facto
E10 33 Mestrado Casada Gestora digital 40 2 1 5
Ell 35 Doutoramento Casada Psicéloga 50 1 4 N/A
E12 38 Licenciatura Casada Professora de 1° 35 2 6 11
ciclo
E13 37 Licenciatura Solteira Gestora de RH 35 2 7 9
E14 46 Licenciatura Unido de Engenheira Civil 45 1 12 N/A
facto
E15 46 Ensino Divorciada Assistente técnica 35 2 9 14
Secundario
E16 40 Ensino Casada Contabilista 35 2 8 18
Secundario
E17 45 Mestrado Casada Professora de 1° 35 4 8 15
ciclo
E18 37 Pés- Divorciada Advogada 40 1 3 N/A
Graduacao
E19 43 Licenciatura Solteira Administrativa RH 40 1 10 N/A
E20 38 Pds- Casada Terapeuta 35 3 5 13
Graduacao
E21 42 Ensino Casada Explicadora 40 1 10 N/A
Secundario
E22 40 Mestrado Casada Gestora de ciéncia 40 2 9 9
E23 38 Pds-graduacéo Casada Advogada 45 2 6 8
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Anexo B- Guido de Entrevista
Quebra-Gelo
1. Como descreve a sua familia?

2. Poderia falar um pouco acerca do seu trabalho?

Parte I- 19 de marco (inicio do 1° confinamento)

3. Gostaria que falasse acerca da sua experiéncia em teletrabalho?
a. Qual foi a sua reacdo quando soube que iria ficar a trabalhar a partir de casa?
b. Como lidou com a situagao?
c. Como é que se sentiu?

d. Como sente que foi a sua adaptacao?

4. Agora gostaria que refletisse acerca da gestdo da sua vida pessoal e profissional.

a. No que é que pensa quando se recorda de estar em teletrabalho com a sua familia em
casa?

b. Como lidou com a situacao?

c. Que desafios surgiram?

5. Enquanto casal como é que foi feita a logistica entre a vida pessoal, familiar e profissional
(tarefas domésticas, educagao dos filhos, encargo de terceiros...)?

a. Como lidou com a situagédo?

b. Como foi feita a divisdo das tarefas?

c. Que desafios surgiram?

6. Houve alguma altura que tivesse sentido alteraces na sua vida profissional e/ou a vida
pessoal?

a. Do seu ponto de vista quais foram os fatores que contribuiram para isso?

b. Que desafios surgiram?

c¢. Como lidou com a situagédo?

d. Que fatores no seu trabalho e na sua familia foram importantes para lidar com a

situacao?

8. Durante o teletrabalho quais foram as consequéncias da interferéncia do trabalho na familia,

para si, para a relagdo com os seus filhos e/ou com o/a seu/sua parceiro/a?
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Parte I1- 1 de junho (inicio do 1° desconfinamento)
1. Gostaria que falasse sobre a articulagdo entre a sua vida pessoal e profissional no inicio do
més de junho.
a. Como lidou com a situagédo?

b. Que desafios surgiram?

2. Nessa fase houve alguma altura que tivesse sentido alteraces na sua vida profissional e/ou
a vida pessoal?
a. Do seu ponto de vista quais foram os fatores que contribuiram para isso?
b. Que desafios surgiram?
c¢. Como lidou com a situagéo?
d. Que fatores no seu trabalho e na sua familia foram importantes para lidar com a

situacéo?

Parte I11- Experiéncia atual
9. Podia falar acerca da sua experiéncia atual?
a. Como é que se sente agora?
b. Que desafios tem experienciado?

c. Como tem lidado com a situacdo? (A entrevista esta prestes a terminar).
Questdes finais
1. Que aprendizagens adquiriu/tem adquirido com esta experiéncia?

2. Tem algum comentario ou sugestdo a fazer em relacéo a entrevista?

Obrigada pela sua participacéo!
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Anexo C- Ficha de Caracteristicas Sociodemogréficas

Qual é a sua idade?

Quial o seu estado civil?

[ Solteiro/a

[ Solteiro/a numa relagdo
[ Casado/a

[0 Unido de facto

1 Divorciado/a

1 Vilvo/a

] Outro.

Por favor,indique qual:
[ Prefiro ndo responder

Quial a sua nacionalidade?

L1 Portuguesa
[ Qutra. Por favor, indique qual?
[ Prefiro ndo responder

Qual o grau de escolaridade mais elevado que completou?

[ 1° Ciclo (4° ano)

[0 2° Ciclo (6° ano)

[0 3° Ciclo (9° ano)

[0 Ensino Secundario (12° ano)
[J Licenciatura

O Pés-Graduacao

00 Mestrado

L1 Doutoramento

O Prefiro ndo responder
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Qual a sua situagéo profissional atual?

O Estudante

O Trabalhador/a-Estudante
[] Empregado/a

[0 Desempregado/a

(] Reformado/a

01 Outra.
Por favor, indique qual:

[ Prefiro ndo responder

Qual a sua profisséo? Produtora de radio

Horas de trabalho (p/dia; p/ semana)

Quantos/as filhos/as tem?

Quial a idade do/a seu/sua filho/a mais novo/a:

Quial a idade do/a seu/sua filho/a mais velho/a:
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Anexo D- Consentimento Informado
Consentimento Informado

O presente estudo surge no &mbito de uma dissertacdo de mestrado em Psicologia Social e
das Organizacdes a decorrer no Iscte — Instituto Universitario de Lisboa. Este estudo incide
sobre a experiéncia de mulheres em teletrabalho e a articulagdo trabalho-familia durante a
situacdo pandémica causada pelo virus COVID-19, e tem como propdsito perceber a forma
como essa gestdo foi realizada e que tipo de estratégias foram utilizadas. O estudo € realizado
pela aluna Rita Neves (rita_francisca_neves@iscte-iul.pt), orientado pela Professora Doutora
Silvia Silva (silvia.silva@iscte-iul.pt) e pela Professora Doutora Joana Baptista
(joana.isabel.baptista@iscte-iul.pt), que podera contactar caso deseje colocar uma duvida ou
partilhar algum comentéario. A sua participacdo, que sera muito valorizada, consiste em relatar
a sua experiéncia em teletrabalho, através de uma entrevista que podera durar cerca de 60
minutos, e gravada para que possa ser posteriormente analisada pelos investigadores. Sera ainda
solicitado o preenchimento de um questiondrio breve para recolha de informagéo
sociodemografica. Nao existem riscos significativos expectaveis associados a participagéo no
estudo. Ainda que possa ndo beneficiar diretamente com a participacdo no estudo, as suas
respostas vao contribuir para adquirir mais informacéo acerca de um tema que é bastante atual
e novo para a comunidade cientifica, podendo vir a ajudar na definicdo de politicas publicas
num contexto de pandemia.

A participacdo neste estudo é estritamente voluntaria: pode escolher participar ou ndo
participar. Se escolher participar, pode interromper a participacdo em qualquer momento sem
ter de prestar qualquer justificacdo. Para além de voluntaria, a participacao € também andnima
e confidencial. Os dados destinam-se apenas a tratamento estatistico e nenhuma resposta sera
analisada ou reportada individualmente. Em nenhum momento do estudo precisa de se
identificar.

Face a estas informacdes, por favor indique se aceita participar no estudo:
ACEITO O NAO ACEITO O

Por favor, indique se aceita que a entrevista seja gravada em formato audio:
ACEITOO NAO ACEITO O

Nome:
Data: / /
Assinatura:
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Anexo E- Categorias e subcategorias

Estratégias de coping: conjunto de esforgos comportamentais e cognitivos que permitem que
o individuo seja capaz de lidar com situaces stressoras (Lazarus e Folkman, 1984).

1. Coping ao nivel dos relacionamentos: O nivel dos relacionamentos diz respeito ao conjunto

de estratégias de coping que envolvem a componente social.

1.1. Acordo sobre as préaticas do quotidiano: Conjunto de estratégias com vista a
organizar e dividir os aspetos praticos da vida familiar (e.g., planeamento das tarefas familiares)
(Salin et al., 2020).

1.2. Contacto social: Manuten¢do dos contactos sociais (e.g., encontros esporadicos,
contactos telefonicos e videochamadas).

1.3. Tempo em familia: Tempo de lazer passado em familia.

1.3.1. Atividades em familia: Atividades e dinamicas em familia.

1.3.2. Confinamento em familia: Decisdo em confinar em comunidades com
outros elementos da familia.

1.3.3. Tempo em familia: Tempo de qualidade passado em familia.

1.3.4. Dialogos com a familia: Promocdo da comunicacdo entre os elementos

da familia, através de dialogos.

2. Coping ao nivel macroambiental: Conjunto de fatores como a flexibilidade de trabalho
remunerado, servigos e suporte fornecido pela sociedade, relacdes sociais e apoio nédo oficial
que facilitam a forma como o individuo lida com as exigéncias dos varios papeis (Salin et al.,
2020).

2.1. Realizacdo de tarefas em funcdo da disponibilidade: Realizacdo de tarefas em
funcdo da disponibilidade do individuo e/ ou do casal.

2.2. Servicos de suporte prestados pela sociedade: Conjunto de servi¢os que auxiliam
as familias em varias tarefas, como por exemplo ter uma empregada doméstica ou uma
babysitter (Salin et al., 2020).

2.4. Gestdo do horéario em funcdo das circunstancias: Gestdo do horario laboral em

funcdo das circunstancias e/ ou imprevistos que possam ter surgido.

3. Coping ao nivel individual: Conjunto de atributos psicossociais e sociais dos individuos,
atitudes e crengas (Salin et al., 2020) capazes de minimizar o stress proveniente das situacoes

stressoras.
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3.1. Comportamento reativo: Conjunto de comportamentos de planeamento,
agendamento e organizacao (Hall, 1992).

3.2. Segmentacdo: O individuo estipula barreiras (e.g., fisicas, temporais e
psicoldgicas) entre a vida pessoal e a vida profissional (Clark, 2000).

3.3. Resiliéncia: Processo dindmico que engloba a capacidade dos individuos se
adaptarem positivamente apos situacdes adversas (VanMeter & Cicchetti, 2020).

3.4. Aceitacao: O individuo opta por antecipar tarefas de forma a gerir melhor a sua
vida profissional e pessoal.

3.5. Estar ocupada: O individuo opta por se manter ocupado de forma a lidar melhor
com as situacgdes adversas.

3.6. Ser prestavel: O individuo realiza certas tarefas para se sentir Util e prestavel.

3.7. Sair de casa: O individuo opta por sair do espaco fisico habitual por iniciativa
propria, como, por exemplo 0s passeios na natureza e os fins de semana na casa de férias.

3.8. Antecipar tarefas: O individuo opta por antecipar tarefas como as lides domésticas
e/ou trabalho laboral.

3.9. Criar condicdes favoraveis ao trabalho: O individuo cria condic¢des favoraveis e
ergondmicas para realizar o seu trabalho laboral.

3.10.Compensacdo: O individuo realiza tarefas noutro momento, com vista a

compensar aquilo que néo foi feito no horario previsto.

4. Coping focado nas emocoes: Estratégias que o individuo utiliza com vista a regular as
respostas emocionais face ao problema (Stanistawski, 2019).

4.1. Atividades de lazer: O individuo realiza atividades de lazer, de forma a gerir
melhor as suas emogdes.

4.2. Pensamentos positivos: O individuo formula pensamentos positivos, de forma a
gerir melhor as emocoes.

4.3. Relativizar a situacdo: O individuo relativiza as situacdes mais adversas, de forma
a gerir melhor as suas emoc0es.

4.4. Evitar ver as noticias: O individuo evita ver as noticias relacionadas com a situacao

pandémica, de forma a gerir melhor as emocoes.

Stressores: Conjunto de eventos ou situacdes que provocam stress no individuo.

1. Stressores pessoais: Conjunto de fatores pessoais que desencadeiam stress no individuo.
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1.1. Emoc0es negativas: Conjunto de emog0es e sentimentos negativos, como a agustia
e a ansiedade, que tém impacto na vida do individuo.

2.2. Falta de tempo para o individuo: Falta de tempo para o individuo estar apenas
consigo proprio.

2.3. Preocupacdo ao nivel da educacgdo: Preocupacdo e frustracdo por parte do

individuo por ndo conseguir atender a todas as necessidades dos filhos.

2. Stressores face a pandemia: Conjunto de alteracdes que resultaram da situacdo pandémica
e que causaram stress no individuo.

2.1. Familiares infetados: Preocupacdo pelos familiares infetados pelo virus.

2.2. Falta de liberdade: Falta de liberdade causada pela pandemia, como o facto de néo
terem sido permitidas determinadas deslocagdes.

2.3. Atual situacdo pandémica: Conjunto de alteracbes a respeito da situacdo
pandémica que provocam stress no individuo (e.g., aumento do nimero de casos positivos).

2.4. Cansaco face a situacdo pandémica: Cansaco fisico e psicologico face as
adversidades que a pandemia proporcionou na vida dos individuos.

2.5. Relacg0es interpessoais dos filhos: Preocupacao ao nivel das relacGes interpessoais
dos filhos.

2.6. Desleixo de terceiros: Nao cumprimento das regras de seguranca por parte de
terceiros.

2.7. Inseguranca face a situacdo pandémica: Inseguranca face a propagacéo do virus.

2.8. Presenca de emoc0Oes negativas: Conjunto de emocdes e sentimentos negativos,

como a angustia, a tristeza, 0 medo e a ansiedade, que tiveram impacto na vida do individuo.

3. Stressores sociais

3.1. Falta de contacto social com os colegas: Diminui¢do/ auséncia do contacto social
com os colegas.

3.2. Falta de contacto social com a familia e amigos: Diminuicdo/ auséncia do

contacto social com os familiares e amigos.
4. Stressores do trabalho

4.1. Auséncia de suporte no trabalho: Auséncia de suporte no trabalho, por exemplo, ao

nivel das ferramentas de trabalho (e.g., falta de computador).
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4.2. Imprevistos: Conjunto de situacdes que surgem na vida do individuo e que ndo foram
planeadas.

4.3. Dificuldade em “desligar”: Dificuldade em parar de trabalhar/ pensar no trabalho
laboral ap6s o horério estabelecido para tal.

4.4, Gestao do tempo: Gestdo do tempo no que diz respeito ao trabalho laboral.

4.5. Cumprimento de horarios: Cumprimento de horarios e prazos estabelecidos.

4.6. Tensdo: Momentos de tensdo associados ao trabalho.

4.7. Preocupacao: Preocupacao por trabalhar em regime de teletrabalho.

4.8. Necessidade de supervisdo: Necessidade de supervisdo durante o teletrabalho.

4.9. Trabalho presencial: Regresso ao trabalho presencial/ regime misto.

4.10. Emocdes negativas: Conjunto de emocdes e sentimentos negativos, como a angustia,
a tristeza, o medo e a ansiedade, que tiveram impacto na vida do individuo.

4.11. Situacgdo financeira: Situagéo financeira fragilizada (e.g., diminuicdo do rendimento
financeiro).

4.12. Ferramentas de trabalho: Dificuldade em trabalhar com as novas ferramentas de
trabalho (e.g., zoom, teams).

4.13. Quantidade de trabalho: Aumento da quantidade de trabalho laboral.

4.14. Produtividade: Diminuicéo dos niveis de produtividade em teletrabalho.

4.15. Cansaco laboral: Aumento dos niveis de cansaco laboral em regime de teletrabalho.

5. Stressores da familia: Conjunto de fatores e situacfes familiares que provocam stress no
individuo.

5.1. Auséncia de recursos familiares: Auséncia de recursos familiares, como 0 apoio
prestado nas mais diversas tarefas (e.g., prestacao de cuidados dos filhos).

5.2. Falta de ferramentas de trabalho: Falta de ferramentas de trabalho para todos os
elementos da familia (e.g., computador).

5.3. Tarefas domésticas: Conjunto de tarefas ndo laborais relacionadas com a casa.

5.4. Distracdes e interrupcdes: Situacfes que geram distracdo durante a execucdo das
tarefas laborais (Baruch, & Nicholson, 1997).

5.5. Encargo de terceiros: Ter encargo de terceiros (e.g., pais, avos).

5.6. Apoio escolar: Conjunto de tarefas relacionadas com o apoio escolar prestado aos
filhos.

5.7. Prestacdo de cuidados dos filhos: Conjunto de exigéncias ao nivel do apoio aos

filhos que provocam stress no individuo.
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5.8. Educagcéo dos filhos: Preocupacdo ao nivel do ensino escolar dos filhos.

5.9. Dificuldade de concentracdo: Dificuldades de concentracdo devido as distracGes
do meio.

5.10. Presenca da familia: Dificuldades ao nivel da realizacdo do trabalho laboral
devido & presenca da familia (filhos e/ou c6njuge) no mesmo espaco fisico.

6. Stressores da relacao trabalho- familia

6.1. Maltiplos papéis: Conjunto de papéis que o individuo possui na sua vida e que dificulta
a articulacdo trabalho-familia.

6.2. Interferéncia entre as esferas: Conjunto de desafios e incompatibilidades que cada
parte (trabalho e familia) exige em simultaneo (Greenhaus & Powell, 2003).

Recursos: Meios para alcancar objetivos, através do esforco para adquirir, reter e proteger 0s
mesmos (Hobfoll, 1989).
1. Recursos associados a escola/ creche: Apoio por parte das escolas/ creches na prestacdo
de cuidados dos filhos (Salin et al., 2020).
2. Recursos da familia: Apoio por parte da familia na gestdo do trabalho e da familia.
2.1. Equilibrio familiar: Presenca de um bom equilibrio entre os elementos da familia.
2.2. Espaco fisico para a familia: Condic6es habitacionais com espaco fisico para
todos os elementos da familia.
2.3. Apoio do cdnjuge: Apoio do conjuge nas mais variadas tarefas.
2.3.1. Apoio moral: Apoio moral por parte do conjuge face as novas exigéncias
2.3.2.Compreensdo: Compreensdo por parte do conjuge face as novas
exigéncias.
2.3.3. Prestacao de cuidados: Apoio por parte do cdnjuge ao nivel da prestacao
de cuidados dos filhos.
2.3.4. Tarefas domésticas: Apoio por parte do cdnjuge ao nivel das tarefas
domeésticas.
2.4. Apoio de familiares: Apoio por parte de familiares (e.g., avds) ao nivel da
prestacdo de cuidados dos filhos.
2.5. Apoio dof/s filho/s: Apoio dos filhos nas mais diversas tarefas (e.g., tarefas
domésticas).
2.6. Comportamento do/s filho/s: Comportamento dos filhos como facilitador da

relacéo trabalho-familia.
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3. Recursos organizacionais: Aspetos organizacionais que séo capazes de reduzir as exigéncias
de trabalho e auxiliam o individuo a atingir metas de trabalho (Schaufeli & Bakker, 2004).
3.1. Apoio da chefia: Suporte emocional, para que haja a promogdo de um
comportamento familiar e profissional saudavel (Allen, 2001; Hammer et al., 2007).
3.2. Responsabilidade organizacional: Responsabilidade por parte das empresas em
proporcionar condicOes favoraveis de trabalho aos colaboradores.

4. Recursos do trabalho: Aspetos do trabalho que sdo capazes de reduzir as exigéncias de
trabalho e auxiliam o individuo a atingir metas de trabalho (Schaufeli & Bakker, 2004).

4.1. Ferramentas de trabalho: Disponibilizagao de recursos de ferramentas de trabalho
como facilitadoras da realizacdo do trabalho (e.g., computador) (Baruch, & Nicholson, 1997).

4.2. Colaboracéo por parte dos alunos/pacientes: Colaboracao, apoio e compreensao
por parte das pessoas (e.g., pacientes, alunos, explicandos) que fazem parte da vida profissional.

4.3. Apoio dos colegas: Apoio por parte dos colegas a varios niveis (e.g., apoio moral,
apoio na realizacdo de tarefas laborais).

4.4. Flexibilidade do horario laboral: Flexibilidade do horério de trabalho, na medida
em que, na maioria das situacées, o individuo tem a possibilidade de estabelecer o seu proprio
horéario de trabalho (Kossek et al., 2006).

5. Recursos pessoais: Os recursos pessoais referem-se as crengas que as pessoas tém sobre o
controlo que possuem sobre seu ambiente (Bakker & Demerouti, 2016)

5.1. Capacidade de regulacao das emocGes: Capacidade para regular as emocdes face
a situacdes adversas.

5.2. Resiliéncia: Recurso de resisténcia dindmico e maleavel que permite que o
individuo consiga recuperar de eventos estressantes (Smith et al., 2010)

5.3. Otimismo: Tendéncia em atender ao lado positivo das situacdes.

5.4. Organizacédo e planeamento: Capacidade que o individuo tem em organizar e
planear as varias tarefas relacionadas com a vida pessoal e/ou profissional.

5.5. Capacidade de adaptacdo: Capacidade que o individuo tem em adaptar-se a

novas circunstancias e contextos.

6. Consequéncias negativas da interferéncia trabalho-familia: Consequéncias negativas que

a interferéncia entre as esferas proporcionou no individuo.
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6.1. Conflito trabalho-familia: Conjunto de desafios e incompatibilidades que o
trabalho e a familia exigem em simultaneo (Greenhaus & Powell, 2003).
6.1.1. Conflito baseado na tensdo: A tensdo experimentada em um papel interfere na
participagdo em outro papel (Greenhaus & Beutell’s, 1985).
6.1.2. Conflito baseado no tempo: O tempo dedicado a um dominio faz com que seja
dificil ou impossibilite a participacdo no outro papel (Greenhaus & Beutell’s, 1985).
6.2. Impacto negativo ao nivel emocional: Impacto negativo ao nivel emocional devido
as emoc0des negativas.

6.3. Filhos em autogestéo: Os filhos fazem a sua propria gestdo do seu tempo.

7. Aspetos positivos ao nivel da articulacdo trabalho-familia: Aspetos positivos
percecionados pelo individuo, ao nivel da articulagdo trabalho-familia durante o regime de
teletrabalho.

7.1. Novas aprendizagens: Aprendizagens que surgiram com a experiéncia em
teletrabalho e a articulagéo trabalho familia.

7.2. Tempo para os varios papeis: Teletrabalho como facilitador para gerir 0s varios
papeéis.

7.3. Relacgdo familiar fortalecida: Relacéo familiar mais fortalecida durante o periodo de
teletrabalho durante a pandemia.

7.4. Reducédo do tempo e custos em deslocacgdes: Auséncia de deslocacdes diarias entre

casa-trabalho e trabalho-casa.

7.5. Gestdo das tarefas domesticas: Melhor gestdo das tarefas domésticas em regime de
teletrabalho.

7.6. Trabalhar no conforto de casa: Oportunidade de trabalhar em condi¢cdes mais
favoraveis para o individuo.

7.7. Tempo em familia: Possibilidade de estar mais tempo em familia.

7.8. Auxiliar os filhos em varias tarefas: Possibilidade de auxiliar os filhos em varias
tarefas.

7.9. Gestao do teletrabalho: Possibilidade de organizar e gerir o trabalho de forma mais

eficaz para o individuo

8. Aprendizagens

8.1. Adaptacdo: Capacidade de adaptacdo a novas circunstancias.
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8.2. Gerir emog0es: Capacidade de gerir as emogOes negativas.
8.3. Aceitagdo: Capacidade em aceitar a mudanca.
8.4. Valorizar o que se tem: Dar mais valor ao que o individuo possui ao nivel dos

varios dominios da sua vida.
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Anexo F- Consequéncias negativas da interferéncia entre as esferas

Consequéncias negativas
da interferéncia entre as

esferas

Excertos das entrevistas

N° de ocorréncias

Conflito trabalho-familia

Conflito baseado na tensao

“Inicialmente até a adapta¢do diria que no 1°
més foi muito dificil, foi muito dificil, foi muito
dificil conciliar isto tudo.... Nos mulheres somos
assim, queremos tudo perfeito. Foi muito
complicado, foi complicado porque eu senti
sempre uma grande tensao e passava sempre esta
tensdo para ele e ele as vezes ndo vinha ter
Comigo porque eu estava ocupada, estava numa
reunido ou assim, mas depois acabava por se
penalizar porque, entretanto, faltou a uma aula
ou ndo fez um trabalho ou outra coisa qualquer.”
(E5)

Conflito baseado no
comportamento

“Ao inicio, nos primeiros tempos, nao lidei muito
bem porque eu queria fazer tudo e mais alguma
coisa e percebi que eu ndo conseguia, tinha de
encontrar ali ritmos, 14 esta porque eu nao
conseguia estar a trabalhar e por o miudo a ver
a telescola...” (El)

Conflito baseado no tempo

“E estranho pois as coisas tém vindo a agravar,
pois estamos todos em casa, mas quase nao nos
vemos. Cada um esta no seu espaco, cada um no
seu computador e cada um na sua vida. Parece
que estamos todos juntos e ndo nos vemos. Nao
passamos tempo juntos.” (E14)

15

Impacto negativo ao nivel
emocional

“Foi muito complicado gerir porque eu tinha a
plena consciéncia de que eu estava sempre
nervosa, portanto, teve implicacdo a nivel
emocional na relagdo.” (E16)

Filhos em autogestéo

“as tantas o meu marido dizia que ndo havia
organizagao nenhuma, que ninguém estava a ver
as mildas, ele proprio tinha conferéncias
telefénicas até as tantas, as miudas estavam em
autogestdo.” (E23)
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Anexo G- Aspetos positivos ao nivel do teletrabalho e da articulagdo trabalho-familia

Aspetos positivos

Testemunhos das participantes

N° de ocorréncias

Novas aprendizagens

“Esta primeira fase foi muito transformadora... inclusive
aprendi a cozinhar, coisa que nunca tinha feito na vida a...

tempo para nada e agora tenho tempo para tudo.” (E15)

os meus filhos aprenderam a lavar a loi¢a, a passar a 3
ferro... coisa que nunca tinham feito e entdo foi muito
positivo nesse aspeto. ” (E4)

Fortalecimento da “ndo sinto minimamente que tenha havido alguma

relacao familiar consequéncia negativa, pelo contrario até sinto que o 3
tempo em casa fortaleceu a nossa relagdo e nossa
capacidade de organizagdo e gestdo do tempo.” (E2)

Reducéo do tempoe | “Isto também me permitiu poupar imenso dinheiro em

custos em deslocagoes.” (E4)

deslocacdes
“A nivel profissional eu ganhei tempo, porque ndo me 11
desloco e ao ndo me deslocar em transportes demorava
uma hora para la e uma hora para ca, por isso podemos
dizer que eu ganhei duas horas no meu dia.” (E1)

Gestdo das tarefas | “ds vezes é muito mais fdcil em tempos mortos metermos a

domeésticas mdquina a trabalhar, fazer o almogo, estender a roupa...ou
seja, ha certas coisas que acabam por facilitar e ndo nos
sobrecarregaram tanto, isto é, depois de um dia de
trabalho e chegar a casa as 18h e depois ainda ter que 2
fazer tudo aquilo que é necessario em casa... ainda acaba
por cansar muito mais, fora as viagens trabalho-casa,
casa-trabalho. Para mim esta a ser uma experiéncia muito
positiva.” (EB)

Trabalhar no conforto | “o facto de podermos estar descontraidos em casa...

de casa muitas das vezes eu dava consultas com as calgas de 3
pijama vestidas.” (E11)

Tempo em familia “foi tdo bom, tdo bom passar aquele tempo, é que eu ndo
passei mais tempo com a minha filha, foi mais do que isso, 8
foi um tempo bom.” (E8)

Acompanhamento “no global as coisas foram muito positivas porque passava

dos filhos nas mais | mais tempo em casa, tinha mais tempo para acompanha- 7

diversas tarefas la... no imediato.” (E8)

Gestdo do tempo “eu adaptei-me lindamente ao teletrabalho. Consigo gerir
0 meu tempo muito bem, de outra forma. Antes ndo tinha 11
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Anexo H- Aprendizagens ao nivel pessoal

Aprendizagens ao nivel
pessoal

Testemunhos das participantes

N° de ocorréncias

Dar mais valor ao que ¢é
importante

“acima de tudo dar valor aquilo que é realmente
importante, isto €, dar valor aquilo que néo
valorizdvamos porque eram coisas do dia-a-dia
que tomavamos como garantido.” (E3)

10

Aceitar as circunstancias

“Estes meses mostraram que nem Ssempre
conseguimos ser assim super-homens ou
supermulheres e temos que ter as expectativas
adequadas aquilo que esta a acontecer e acho
que que aprendi bastante isso durante estes
momentos... esta a ajudar agora e vai me ajudar
certamente no futuro.” (E2)

Capacidade de adaptacéo

“Aprendi a adaptar-me a0 que vai acontecendo
porque deixamos de ter o apoio dos meus pais e
dos meus sogros.” (E10)

Gerir as emocoes

“Aprendi a ser um bocadinho mais paciente,
aprendi a parar um bocado para pensar e
respirar e isolar-me um bocado para néo
extrapolar, aprendi a ser mais compreensiva...”
(ES)
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