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RESUMO

O presente estudo tem como propdsito a andlise da influéncia da pratica de desporto
na saide mental e no bem-estar dos trabalhadores e se se traduz numa melhoria do
desempenho.

Atualmente, tém-se multiplicado estatisticas e dados preocupantes sobre o
sedentarismo, a obesidade e os problemas de foro mental e psiquiatrico, conjugado com o
facto de Portugal ser dos paises da Zona Euro com menor produtividade. Deste modo, tendo
em conta que as varidveis do estudo sdo valéncias que se podem complementar torna-se
imperativo compreender de que forma isso se pode realizar. Para o efeito, procurou-se
recolher evidéncias que o desporto pode ser um motor importante para os individuos e que
os seus beneficios podem ser transferidos para a esfera profissional e organizacional.

As perguntas de partida que nortearam toda a investigagdo e suportam as conclusdes
foram as seguintes: “Existem evidéncias que o desporto pode promover uma melhor condi¢ao
de bem-estar ¢ um maior nivel de saude mental, levando a uma melhoria do desempenho?”
e “Serd que a organizacdo reconhece o desporto como uma alavanca para uma série de
beneficios tanto para os seus trabalhadores como para si propria’?

O modelo de investigagdo utilizado teve por base a abordagem metodologica mista,
por meio de uma entrevista semiestruturada a um responsavel pelo programa de bem-estar

da empresa e de um questionario com uma amostra de 101 trabalhadores.

Palavras-Chave: Desporto; Saiide Mental; Bem-Estar; Desempenho



ABSTRACT

The purpose of this study is to analyze the influence of sports practice on the mental
health and well-being of workers and whether it leads to an improvement in performance.

Currently, there has been a proliferation of worrying statistics and data on sedentary
lifestyles, obesity and mental and psychiatric problems, combined with the fact that Portugal
is one of the least productive countries in the Eurozone. Therefore, considering that the
variables in the study are valences that can complement each other, it is imperative to
understand how this can be achieved. To this end, we sought to gather evidence that sport can
be an important driver for individuals and that benefits can be transferred to the professional
and organizational sphere.

The starting questions that guided the entire investigation and supported our
conclusions were the following: “Is there evidence that sport can promote a better state of
well-being and a higher level of mental health, leading to improved performance?” and “Does
the organization recognize sport as a lever for a series of benefits for both its employees and
itself?”.

The research model used was based on a mixed methodological approach, using a
semi-structured interview with a person responsible for the company's wellbeing program

and a questionnaire with a sample of 101 workers.

Keywords: Sport; Mental Health; Well-being; Performance
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1. Introducao

No contexto empresarial atual, altamente competitivo, surge a necessidade de
encontrar estratégias ou solugdes que permitam a cada empresa diferenciar-se umas das
outras por meio de caracteristicas que a posicionem como Unica e diferenciadora para atracao
e retencao de talentos (Theurer et al., 2018). Neste cenario, muitas empresas estdo a modificar
a sua abordagem relativamente a gestao de recursos humanos, colocando o bem-estar dos
colaboradores em destaque, uma vez que a saude fisica e mental dos mesmos pode ser um

catalisador no desempenho individual e grupal (Etemadi et al., 2016).

A legislagdo europeia pressiona as empresas para que promovam ativamente medidas
que tenham em considera¢do a saude dos trabalhadores de modo que possam assegurar os
objetivos trés e oito dos Objetivos de Desenvolvimento Sustentavel ! (Foncubierta-Rodriguez
et al., 2024). No entanto, apesar de existirem evidéncias empiricas que mostram que a pratica
desportiva tem beneficios positivos e muitas organizagdes estarem cada vez mais
preocupadas com a saude mental e fisica dos seus trabalhadores, como referido

anteriormente, ainda nao ¢ uma prioridade para muitas delas (Whitsel et al., 2023).

Nos ultimos anos tém vindo a ser conhecidos dados muito preocupantes sobre a falta
de exercicio fisico € um crescente numero de problemas psiquidtricos € mentais. De acordo
com Eather et al. (2023), as doengas mentais afetam cerca de 10% da populacdo mundial e
sdo uma das principais causas para a inatividade profissional. Portugal ¢ o pais europeu onde
menos se pratica exercicio fisico, ou seja, onde se registam maiores indices de sedentarismo
(Comissao Europeia, 2022). Paralelamente, Portugal enfrenta um grande problema a nivel da
produtividade, estando abaixo da média da Unido Europeia (Comissdao Europeia, 2025).

Desta forma, estes trés problemas sdo objeto de preocupacdo para a Gestdo de
Recursos Humanos, uma vez que trabalhadores que tenham a sua saude mental

comprometida demonstram uma maior probabilidade para faltar ao trabalho, apresentam

I ODS 3- Saude e Bem-Estar; ODS 8- Crescimento Econdmico Sustentdvel



dificuldades em manter os seus niveis de desempenho, afetando o seu bem-estar, e podem

prejudicar o clima organizacional (Kelloway et al., 2023).

O estudo encontra-se dividido em cinco partes, sendo a primeira uma breve
introducao, seguindo-se a revisao da literatura que pretende esclarecer os principais conceitos
tedricos que orientam esta investigagdo. A terceira define as abordagens metodologicas, o
método de recolha de dados, as amostras do estudo e os respetivos resultados obtidos, sendo
posteriormente feita a sua discussdao. Por ultimo, a conclusdao e as limitagdes que a

investigacdo enfrentou com sugestdes de futuras linhas de investigagdo.

1.1 Objetivos do estudo e perguntas de partida

O presente estudo tem como principal objetivo compreender se o desporto/pratica
desportiva tem relagdo com a saide mental, o bem-estar ¢ o desempenho dos trabalhadores.
Assim sendo, pretende-se identificar se os trabalhadores percecionam que a realizagdo de
atividades desportivas tem efeito no ambito profissional, se identificam melhorias nas trés
dimensdes que esta investigagdo pretende estudar e, por fim, se a organizagdo entende que
tem influéncia nos seus processos.

Deste modo, a investigacao € norteada pela questao de partida: “Existem evidéncias
que o desporto pode promover uma melhor condi¢ido de bem-estar e um maior nivel de satde
mental, levando a uma melhoria do desempenho?”. Para além desta, existem outra duas
questdes que podem ser levantadas: “Que tipo de solugdes, apoios e condi¢des a organizacao
fornece aos trabalhadores para que eles possam realizar a pratica desportiva?” e “Sera que a
organizac¢do reconhece o desporto como uma alavanca para uma série de beneficios tanto
para os seus trabalhadores como para si propria?”’. Assim, estabeleceram-se as seguintes
hipdteses:

H1: Existe uma associagdo positiva entre saide mental percecionada através do
desporto e bem-estar percecionado através do desporto

H2: Existe uma associagdo positiva entre satide mental percecionada através do
desporto e desempenho percecionado através do desporto

H3: Existe uma associagdo positiva entre bem-estar percecionado através do desporto

e desempenho percecionado através do desporto



2. Revisao de Literatura

2.1 Desporto

Desde a Grécia Antiga que as populagdes t€m participagdo em jogos e eventos de
natureza fisica (Borge, 2021). Os grandes fildsofos como Platdo e Aristoteles referem-se a
atividade fisica como algo essencial ao equilibrio do ser humano, atribuindo-lhe a mesma
relevancia que o desenvolvimento intelectual, uma vez que as atividades desportivas da
Grécia Antiga ndo se limitavam a exibi¢ao de conquistas dos atletas, pois eram consideradas
essenciais ao desenvolvimento de virtudes morais e civicas, refletindo os ideais filoséficos

da época (Sagat & Ambrozy, 2022).

As defini¢des contemporaneas do conceito sugerem que ¢ a realizacao de exercicio
em que o individuo procura a melhoria constante de forma metodica (Gillet, 1949). Noutra
abordagem, compara-se o desporto ao jogo, por causa da componente lidica e competitiva
serem parte integrante da atividade humana, acompanhadas por diversos sentimentos com a
consciéncia de que difere do seu quotidiano (Huizinga, 1951; Caillois, 1990). Segundo a
Carta Europeia do Desporto (1992), a definicdo mais abrangente e que engloba a
multiplicidade das praticas existentes, refere que o desporto sdo todas as formas de atividade
fisica, formais ou informais, que pretendem aumentar os indices fisicos e mentais dos
individuos e o estabelecimento de lacos sociais. Seguindo esta linha tedrica, “a atividade
fisica pode ser definida como todos os movimentos corporais leves a pesados que tenham um
consumo de energia e exercicio fisico como toda a atividade repetitiva planeada com o unico

proposito de promover a saude’ (Caspersen et al., 1985:126).

O desporto assume vital importancia nos dominios sociais, econdémicos € em termos
culturais (Zhai et al., 2024). A nivel social, o desporto pode ter um papel ativo na superacao
de barreiras socioculturais, nomeadamente na inclusao e na igualdade de género (Alhumaid
et al., 2024; Alsarve, 2024), podendo ser um veiculo para a promocao de valores e
competéncias para os jovens (Ludwiczak & Bronikowska, 2022). Segundo Moustakas
(2024), o desporto pode fomentar relagdes comunitdrias, aumentando a interagdo social e

promovendo a coesdo social. Por outro lado, economicamente, o desporto ¢ um dos setores
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que movimenta mais dinheiro, contribuindo assim para o crescimento do produto interno
bruto de cada pais, através da organizagdo de grandes eventos desportivos de escala global
(Briickner & Pappa, 2015), mas os efeitos a longo prazo podem ser questionaveis (Ferris et
al., 2023). Paralelamente, as cidades que acolhem os eventos demonstram ter um grande
retorno financeiro ao nivel do turismo e da restante economia local (Crespo Sogas et al.,
2021). Segundo Grix & Lee (2013), a aposta politica em acolher estes eventos deve-se a
procura de fortalecimento da imagem de determinado pais no cenario mundial. Além disso,
o investimento nas praticas desportivas para a populacdo pode diminuir as despesas na area
da satde (Eckermann & Willan, 2022). Culturalmente, o desporto € visto como possivel
motor para o contributo de uma ideia de orgulho nacional, apesar de ndo ser generalizado, e

para um forte sentimento de pertenga (Storm & Jakobsen, 2020).

O desporto apresenta beneficios, tais como, o aumento da resisténcia e resiliéncia,
melhoria do equilibrio e da coordenagdo motora, prevengdo de todo o tipo de doengas ¢ a
evolucdo da fungdo da maior parte dos sistemas existentes no corpo humano (Malm et al.,
2019; Mills et al., 2019). Pode ainda ter impacto no seio organizacional ao desencadear a
vontade os trabalhadores adotarem um estilo de vida ativo e no desenvolvimento de relagoes
entre colegas (Hertting et al., 2020), sendo também um fator promotor do desempenho e de
satisfacao global (Eather et al., 2023). Em contrapartida, quando existe uma pratica intensa
de desporto, os seus efeitos podem levar a distirbios alimentares, aumento do risco de lesdes

e a problemas do foro psicologico (Malm et al., 2019).

2.2 Saude Mental e a sua relacio com o desporto

Segundo Bhugra et al. (2013), o conceito de saide mental ndo existe por si s0, tendo
de ser visto a luz da integracdo na saude em geral. Newburn (2023) acrescenta que essa
relagdo existe porque o corpo € a mente interagem para uma representagdo da vida do
individuo. Numa abordagem mais simplista, satde mental ¢ quando ndo ocorre a existéncia
de uma doenca mental, embora essa ideia nao seja defendida por todos (Pavlova & Berkers,
2022). De acordo com a defini¢do da Organizagdo Mundial da Saude (2014), este conceito

liga-se ao bem-estar, tendo intervenc¢do nas atividades quotidianas do individuo. Todavia, é
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importante nao confundir ambos os conceitos (Keller, 2020). A satide mental pode deteriorar-
se através de fatores biologicos, ambientais e sociais (Chen et al., 2023), sendo o contexto
laboral palco desta deterioragao, fruto do excessivo stress e a possibilidade de resultar em

sindrome de burnout (Eda-Valsania et al., 2022).

De acordo com McEwen e Akil (2020), o stress caracteriza-se por ser uma resposta a
uma ameaga em que o nivel psicoldgico é acionado para responder a esse sinal. De igual
modo, Lazarus e Folkman (1984) atestam que pode ser definido como um estado de
ansiedade que ¢ ativado quando as responsabilidades do individuo excedem a capacidade de
0 mesmo conseguir lidar com as emog¢des que esse evento acarreta na sua vida. Segundo
Selye (1974), o stress pode ser dividido em positivo (eustress) ou negativo (distress), embora
Simmons e Nelson (2001) aleguem que os conceitos sdo inseparaveis. O stress positivo pode
ser descrito como todo o resultado positivo proveniente do stress (Rudland et al., 2020),
podendo ter consequéncias para os individuos, como a melhoria do desempenho ou a
descoberta de recursos internos que desconheciam possuir (O’Sullivan, 2011; Serpa-
Barrientos et al., 2023). Em contraste, o stress negativo representa a perda de capacidade de
controlo da vida, resultando na reducdao dos niveis de autoestima e a uma condicdo de

sofrimento (Arvidsdotter et al., 2016).

O burnout ¢ um fenémeno que decorre da sujei¢do, no local de trabalho, ao stress
cronico, estando este relacionado com a depressao (Edu-Valsania et al., 2022). Posto isso,
Schaufeli et al. (2009) sugerem que as organizacdes devem estar atentas porque € algo que
corrdi o compromisso. Maslach e Jackson (1981) aludem ao facto de o burnout ser uma
sindrome que se expressa nas dimensdes da exaustdo emocional, da despersonalizacio e da
falta de eficacia profissional. Tendo em consideracdo estas dimensoes, a exaustao emocional
corresponde a sentimentos de sobrecarga, a despersonalizacdo a um tratamento indiferente
para com os outros e a falta de eficacia profissional pela quebra da realizagdo pessoal e
competéncia. Para além da ansiedade e da depressao, outros alertas para a existéncia desta
sindrome psicologica sao a desregulagdo de varios sistemas do corpo humano bem como

dores e dificuldades em dormir (Hammarstrom et al., 2023), tendo as organizacdes de



encontrar formas de equilibrar as exigéncias profissionais dos trabalhadores com as das suas

vidas pessoais para manter as empresas funcionais (Green et al., 2014).

Os estudos (Eather et al., 2023; Rato Barrio et al., 2021) referem que existe uma
relagdo positiva entre a pratica desportiva e a saude mental, podendo o desporto ser uma
ferramenta de prevengdo ao stress, ansiedade e depressdo, além de promover uma melhor
satisfagdo com a vida. Porém, pode ter o efeito contrario em individuos que pratiquem
desporto por competi¢do (Reardon, 2023). Destaca-se ainda que as organizagdes para
aproveitarem todas as vantagens e beneficios que a pratica desportiva traz devem pensar na
realizagdo dessas atividades em horario de trabalho. Todavia, existem barreiras ao nivel da
necessidade de uma cultura organizacional forte para que as atividades deixem de ser
esporadicas, € passem a ser quotidianas, sendo interiorizadas como uma atividade normal

(Ryde et al., 2020).

Através de um estudo desenvolvido por Hallam et al. (2023), verificou-se que a partir
do desafio de completar dez mil passos por cinquenta dias, de forma individual ou com até
cinco colegas de trabalho, os individuos experienciaram melhorias na redugdo dos niveis de
ansiedade e de stress, na melhoria qualidade do seu sono, bem como na promo¢ao de um

estado mental positivo.

2.3 Bem-Estar

O conceito de bem-estar tem varias interpretacdes ao longo dos tempos (Jarden &
Roache, 2023), mas que nao deve ser misturado com outros conceitos adjacentes, pois este
possui uma maior abrangéncia (Litchfield, 2021). Na 6tica de Halbreich (2022), o bem-estar
¢ um conceito que esta presente nas diversas areas de conhecimento e que, apesar de poder
ser visto de diferentes perspetivas, cada uma delas se relaciona de forma transversal.
Existindo uma tendéncia para colocar-se a saide e o bem-estar no mesmo patamar, deve-se

ter em consideracdo as interagdes que este tem com o ambiente externo (Atkinson, 2013).

Em concordancia com essa ideia, Ruggeri et al. (2020) declaram que o bem-estar ¢

mais do que a mera auséncia de doenca, estando presente nas dimensdes fisica, social e



psicolégica. Para Waterman (1993) e Ryan e Deci (2001), o bem-estar pode ser visto por
duas correntes: a eudaimonica que esta associada a realizagdo pessoal e a hedonista ligada a

felicidade e ao prazer.

De acordo com Diener (1984), o bem-estar podera estar ligado a uma concecao
subjetiva na medida em que se liga a felicidade, a satisfagdo com a vida e com a
personalidade, podendo-se fazer a associagdo com a perspetiva hedonista (Mansfield et al.,
2020). Por outro lado, para Ryff (1989), o bem-estar podera ter uma concegao psicoldgica no
sentido de estar associado a realizacdo de objetivos pessoais e a qualidade das relacdes
humanas, baseando-se na perspetiva eudaimoénica (Ryff & Keyes, 1995). Sob outra
perspetiva, Ryan e Deci (2000) constatam que este construto esta fortemente relacionado com
a necessidade de os individuos terem as suas necessidades psicoldgicas basicas satisfeitas,
sendo elas a autonomia, a competéncia e relacionamento. Seligman (2011) e Butler e Kern
(2016) postulam que o bem-estar corresponde ao florescimento e integra as componentes da
emocdo positiva, do interesse, da realizacdo pessoal, da autoestima, do otimismo, da
resiliéncia e das relacdes positivas. De outro modo, Fredrickson e Branigan (2005)

apresentam que as emogoes positivas relacionam-se com o bem-estar fisico.

O bem-estar pode assumir varias dimensoes, sendo que as organizacdes podem
potencia-las de diversas maneiras para a redugdo do absentismo de modo que os
trabalhadores aumentem o seu desempenho ou produtividade (Fannin et al., 2024). O bem-
estar fisico refere-se a condicao fisica do individuo e a forma como nada o impede de efetuar
as suas atividades ou a qualidade de vida (Lambert et al., 2022). O bem-estar social representa
a quantidade e qualidade de conexdes humanas que o individuo possui (Fannin et al., 2024).
Destaca-se ainda a importancia do controlo das emogdes para um aumento do estado de bem-
estar, principalmente o psicoldgico, com esta componente a ter um papel ativo na sua
regulacdo (Tsujimoto et al., 2024). O bem-estar no trabalho relaciona-se com a forma como
os individuos se sentem ao realizarem as suas obrigacdes profissionais (Wijngaards et al.,
2022), estando conectado com a melhoria do desempenho e sendo um impactante indicador

organizacional (Guest, 2017).



Relativamente a ligagdo entre a pratica de desporto e o bem-estar dos trabalhadores,
Hertting et al. (2020) afirmam que atividades desportivas em pleno local de trabalho t€ém um
efeito muito positivo tanto ao nivel do bem-estar social como do bem-estar fisico, embora
possam apresentar alguns desafios ao nivel de infraestruturas ou quanto a conciliagao de
horéarios de trabalho. Contudo, Gil-Beltran et al. (2020) alegam que, apesar de a pratica de
desporto estar associada a uma melhoria do bem-estar no trabalho, ndo existe uma correlacao

direta, podendo dever-se as emogdes ou & motivagao.

Quanto a relagdo entre desporto e bem-estar no geral, os estudos (Ingrassia et al.,
2020; Oshimi et al., 2023) mostram que existe uma relagdo positiva entre as mesmas, visto
que aumentam o bem-estar fisico e psicologico, e pode aumentar a satisfagdo com a vida. No
entanto, uma lacuna apontada pelos autores (Ingrassia et al., 2020) refere-se a falta de
conhecimento sobre se todos os diferentes tipos de desporto tém o mesmo impacto no bem-

estar dos individuos.

Da mesma forma, o desporto pode relacionar-se com a satide mental e o bem-estar na
medida em que pode contribuir para a melhoria da satde mental bem como aumentar os

indices de bem-estar (Lange et al., 2023).

2.4 Desempenho

Segundo o estudo desenvolvido por Ahmad et al. (2023), verifica-se que por falta de
uma definicdo uUnica do conceito de desempenho, este adquire uma dimensdo
multidimensional. Esta realidade deve-se ao facto de inimeros autores tentarem definir o
conceito como sendo decisivo a estratégia empresarial (Venkatraman & Ramanujam, 1986),
um contributo para a satisfacdo dos stakeholders (Scheepers et al., 2022) e um apoio para o
alcance dos objetivos organizacionais (Aguilera et al., 2024). No entanto, Samsonowa (2012)
diz que todas as defini¢cdes existentes para definir o conceito de desempenho partilham dois
tragos em comum: a eficiéncia e a eficacia. Neste sentido, de acordo com Rolstadas (1998),
a eficéacia esté ligada a qualidade e a eficiéncia a quantidade. Brewer e Selden (2000) referem
que o desempenho individual coadjuva o desempenho organizacional, sendo importante fazer

a distin¢do entre eles.



O desempenho organizacional ¢ um indicador que depende do contexto externo em
que a empresa opera (Oncioiu et al., 2022), onde atuando como unidade social e utilizando
recursos limitados alcanga os objetivos tracados (Barney, 1991). Kaplan e Norton (1992)
propuseram uma ferramenta, o Balanced Scorecard, que nao abarca s6 métricas financeiras,
mas também tem em conta fatores intangiveis ou métricas ndo financeiras, para que as
empresas tenham uma gestdo sustentavel. Sublinha-se ainda o facto de o desempenho
organizacional ter o dever de atentar ao alinhamento das competéncias que os trabalhadores
possuem para o normal desempenho das suas tarefas ao proprio desempenho organizacional
(Shet et al., 2019) e aos comportamentos contraprodutivos e de cidadania organizacional

(Carpenter et al., 2021).

Para Griffin et al. (2007) o desempenho individual pode traduzir-se nas dimensdes da
proficiéncia, da adaptabilidade e da proatividade. J4 Viswesvaran e Ones (2000), reiteram a
ideia de vinculo deste desempenho ao organizacional, na medida em que é o conjunto de
comportamentos, resultados e agdes que os trabalhadores realizam para a obtengdo dos
objetivos organizacionais. Locke e Latham (1991) enunciam que para o desempenho
individual ¢ fundamental estabelecer metas, uma vez que tanto a crenca e a confianca na
execuc¢do de tarefas como o desejo € o empenho em atingir determinado objetivo, de forma
conjunta, impactam diretamente no mesmo. Por sua vez, Blumberg e Pringle (1982) afirmam
que este tipo de desempenho ¢ influenciado pela capacidade, vontade e oportunidade de
realizar tarefas. Anteriormente, Vroom (1964) postulou que a instrumentalidade, as
expectativas e a valéncia das recompensas sdo determinantes para a motivagdo que, por sua
vez, mediante essas mesmas capacidades e oportunidades determinam um maior desempenho
individual. Dessa forma, Deci e Ryan (1985) explicam a relagdo entre a motivagdo € o
desempenho, pois quando os individuos garantem a satisfacdo de necessidades psicologicas
basicas existe a tendéncia para os mesmos apresentarem um desempenho mais elevado
devido a motivagao intrinseca. Segundo a perspetiva de Cunha et al. (2007), através da teoria
da hierarquia de necessidades de Maslow, as necessidades podem ser agrupadas numa
representacdo piramidal, em que na base se encontram as fisiologicas e, progressivamente,

estreitam-se para as de seguranga, de relacionamento, de estima até as de realizagao pessoal.



Consequentemente, os individuos terdo de ver as suas necessidades precedentes satisfeitas
para que possam se sentir motivados, sendo que, assim que se verificarem a satisfacdo das
necessidades primarias, as componentes das necessidades tidas como secundarias serao

motivadores importantes no contexto organizacional.

A avaliagdo de desempenho ¢ a base da estratégia de uma organizacao, visto que serve
como meio de avaliagdo do desempenho dos trabalhadores para que estejam em
conformidade com os objetivos organizacionais (Cappelli & Conyon, 2018). A gestdo de
desempenho define-se por todas as politicas e intervengdes utilizadas para ajudar a evolucao
do desempenho dos trabalhadores (DeNisi & Murphy, 2017). Segundo Doran (1981), os
objetivos devem ser especificos, mensuraveis, apropriados, relevantes e temporais, mas que
ndo ¢ possivel, na maioria dos casos, cumprir em simultaneo todos os critérios. Milliman et
al. (2002) defendem que as abordagens de avaliagdo de desempenho podem ser focadas
estritamente nas decisdes para uma recompensa ou na identificagdo de erros para melhorar
no futuro. Tradicionalmente, as avaliagdes eram feitas pelas chefias (Rowland & Hall, 2012).
Todavia, atualmente, a melhor maneira de a realizar é mediante o Feedback 360° em virtude
de recolher informagdes de todos aqueles que interagem com o trabalhador (Karkoulian et
al., 2016). Deve-se ainda ter em consideracao que a avaliacdo deve seguir uma determinada
periodicidade (Ferndndez-Gaucherand et al., 1995) e ser sempre um processo de carater

objetivo, sem dar espago a enviesamentos (Moers, 2005).

No que concerne a relagdo entre o desporto e o desempenho, os diversos estudos
apenas fazem referéncia a uma influéncia altamente positiva entre o desporto e o conceito de
produtividade (Etemadi et al., 2016; Ma et al., 2021; Mercanoglu & Simsek, 2023). Numa
das poucas investigagdes sobre a tematica, Giurgiu et al. (2021) apenas relacionam o impacto
da atividade fisica com o desempenho académico. Surge aqui uma lacuna que esta

investigagdo pretende colmatar.

Relativamente a relacdo entre a saide mental e o desempenho, 0 mesmo também

apresenta uma relagdo positiva (Chen et al., 2022). Contudo, Lu et al. (2022) alegam que os
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poucos estudos existentes nesta matéria, apenas incidem no contexto chinés, revelando uma

lacuna sobre a qual este estudo pretende refletir.

Quanto a relacao entre bem-estar ¢ o desempenho, mais uma vez, existe uma relacao
positiva entre os dois conceitos (Kundi et al., 2021). De acordo com Williamon & Antonini
Philippe (2020), pode ainda estabelecer-se uma relagdo entre desempenho e bem-estar

baseada no desporto.

De acordo com um estudo realizado durante a pandemia de Covid-19 em trés paises,
de Vecchi et al. (2022), através da danga recreativa, os individuos podiam experienciar um
efeito positivo no seu bem-estar subjetivo, influenciando a produtividade individual, e, assim,
podendo levar a um aumento do desempenho organizacional. Na mesma linha, Ryde et al.
(2020) revelam que a pratica desportiva, por parte de trabalhadores de escritério, em horario
de trabalho pode potenciar o bem-estar e a produtividade dos individuos, sendo algo
enfatizado por parte dos trabalhadores, mas relegado para um plano secundario por parte das

organizagdes.
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3. Estudo Empirico

3.1 Metodologia

Este estudo adotou uma abordagem metodoldgica mista, combinando métodos
quantitativos e qualitativos, dado que existe uma grande dificuldade em representar as
varidveis dependentes do estudo unicamente através de um questionario ou de qualquer outra
recolha de dados quantitativa. Procurou-se recolher variadas perspetivas sobre a temdtica ao
utilizar diferentes abordagens de recolha de dados e analisando-as de forma holistica e

complementar (Yin, 2009).

Para a abordagem metodologica de cariz quantitativo, utilizou-se um inquérito por
questionario, uma vez que ¢ um instrumento que permite analisar as relagdes entre variaveis,
averiguar possiveis correlagdes, possibilitar a generalizacdo de resultados ou chegar a um
maior nimero de pessoas que se encontra dispersa (Bryman, 2012). Todavia, também ¢ um
instrumento que, tendencialmente, apresenta taxas de resposta baixas, pode apresentar falta
de flexibilidade ao nivel das questdes ou a possibilidade de originar vieses se os inquiridos
nao forem totalmente honestos (Bryman, 2012). Para colmatar estas limitacdes, para além do
questionario aplicado a trabalhadores de uma empresa que aceitou participar no estudo,

alargou-se o questionario a populacao geral.

Para a realizacdo da entrevista foi criado um guido de entrevista composto por
dezasseis perguntas (ver anexo III), elaboradas a partir da literatura existente e informagdes
disponibilizadas no site da empresa, procurando a partir de um individuo com conhecimento
profundo da empresa ter uma compreensdo do modo como a pratica desportiva pode
influenciar o desempenho organizacional e individual e a forma como contribui para uma
percecdo positiva da satilde mental e do bem-estar dos trabalhadores. Para a realizagdo do
questionario utilizou-se o software Qualtrics XM, sendo feito posteriormente um pré-teste,
com cinco pessoas, para a detecdo de possiveis erros na formulacdo, para garantir a clareza

das perguntas e para uma averiguagao do tempo necessario para a execucao.
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O questionario encontra-se dividido em duas partes (ver anexo I). A parte I contém
perguntas para recolher dados sociodemograficos e diferenciar quem pratica desporto para
quem nao pratica. A parte II contém trés blocos de perguntas referentes as varidveis da saude
mental, bem-estar e desempenho. Todas as perguntas foram elaboradas tendo por base a
revisdo de literatura. Recorreu-se a escala de Likert, de 1- “Discordo Totalmente” a 5-
“Concordo Totalmente”. O questionario ¢ composto por 28 itens para quem pratica desporto
e por 26 itens para quem ndo pratica desporto (dez itens para medir a saide mental
percecionada e a através do desporto, oito e dez itens, respetivamente, para medir o bem-
estar percecionado e o através do desporto, e oito itens para medir o desempenho

percecionado e o através do desporto).

O questionario esteve disponivel para resposta desde o dia 19 de maio até 8 de junho
de 2025, sendo a divulgacdo para a empresa feita exclusivamente pelo seu canal interno e
através das redes sociais Facebook, Instagram, Linkedin e Whatsapp para a populagdo geral.
Foram obtidas 145 respostas, mas apenas 101 validas devido ao facto de somente estas se
encontrarem a exercer qualquer atividade profissional ou terem completado a totalidade do

questionario.

Para o tratamento e analise dos resultados foi utilizado o software SPSS.
3.2 Analise de Resultados

3.2.1 Caracterizacio Sociodemografica

O questionario foi aplicado numa organizagdo portuguesa que opera em mais de 20
paises, lider de mercado no seu setor de atividade, fundada na década de 70 do século XX.
De forma a garantir a anonimidade da organizacdo, procedeu-se a uma descri¢do genérica

sobre a mesma. Assim sendo, para denominagdo da organizagdo utilizar-se-4 Empresa A.

De acordo com a Tabela 1, constata-se que da amostra da Empresa A, 16 (40%) sdo
homens e 24 (60%) sdo mulheres, sendo que a idade da esmagadora maioria da amostra esta
compreendida entre os 26 e os 54 anos (82,5%). Quanto as habilitagdes literarias apenas 5

individuos (12,5%) ndo frequentaram o ensino superior, observando-se que mais de 80%
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dos/as inquiridos/as tém estudos superiores, destacando-se que 45% possui mestrado. Em

relacdo a antiguidade na empresa, sobressai o facto de 42,5% das pessoas inquiridas

trabalharem h4 mais de 7 anos na empresa e de 25% trabalharem ha menos de 1 ano. No que

diz respeito a fung¢do, existe uma proporc¢ao significativa de técnicos e engenheiros (37,5%)

e de gestores e profissionais de RH (22,5%), representando 60% do total da amostra.

Verifica-se ainda que a esmagadora maioria dos individuos pratica desporto (82,5%),

principalmente duas a trés vezes por semana (63,6%). Os desportos/modalidades de eleicao

sd0 o ginasio (n=11) e a combinagdo entre corrida e ginasio ou so6 corrida (n=9).

Tabela 1- Caracterizacdo Sociodemogrdfica da Empresa A

N 0/0
Sexo Homem 16 40
Mulher 24 60
Idade 18-25 5 12,5
26-34 15 37,5
35-44 8 20
45-54 10 25
55-64 2 5
Habilitacdes Literarias Ensino Secundario 5 12,5
Licenciatura 16 40
Mestrado 18 45
Doutoramento 1 2,5
Funcio Técnicos e Engenheiros 15 37,5
Gestdo e RH 9 22,5
Analise e Negocios 8 20
Secretariado e Atendimento 3 7,5
Outros 5 12,5
Antiguidade <l ano 10 25
1-2 anos 6 15
3a5anos 5 12,5
6a7anos 2 5
>7 anos 17 42,5
Pratica Desportiva Sim 33 82,5
Nao 7 17,5
Tipo de Desporto/Modalidade Ginasio 11 333
Corrida e Corridat Ginasio 9 27,2
Padel e Padel + Outra(s) 3 9,1
Natagdo e Natagdo +Outra 2 6,1
Pilates e/ou Yoga + Outra(s) 5 15,2
Outros 3 9,1
Frequéncia 1 vez por semana 2 6,1
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2 vezes por semana 10 30,3
3 vezes por semana 11 33,3
4 vezes por semana 6 18,2
5 a 6 vezes por semana 4 12,1
Fonte: Elaboragao Propria, SPSS
De acordo com a Tabela 2, referente a populacdo que respondeu ao questiondrio
através das redes sociais, observa-se que obtivemos uma amostra bastante equilibrada a nivel
do sexo, uma vez que a diferenga entre homens e mulheres ¢ de apenas um individuo (n=31
vs n=30). Quanto a idade verifica-se que as faixas etarias mais representadas sdo as dos 18
aos 25 anos (41%) e dos 45 aos 64 anos (36%). A semelhanca da amostra da empresa
contactada, também as habilitacdes literarias a nivel do ensino superior (licenciatura e
mestrado) sdo elevadas (75,4%), sendo que 62,3% desempenham func¢des pertencentes as
categorias da Administracdo Publica (n=23) e Servicos Financeiros e Profissionais ? (n=15).
No que respeita a antiguidade também se pode verificar que existe um grande nimero de
individuos que ainda ndo completou um ano em fun¢des na sua organizagdo atual (34,4%)
como de individuos que estdo ha mais de 7 anos (37,7%), sendo que em relagdo ao tipo de
contrato identifica-se uma maior incidéncia de contratos sem termo (55,7%). Relativamente
a pratica de desporto, observa-se que 59% dos inquiridos pratica desporto, com um maior
predominio entre as duas e trés vezes por semana (55,6%) e com os desportos/modalidades
mais praticadas a serem o ginasio (n=11) e a juncao entre desportos coletivos com desportos
aquaticos (n=6).
Tabela 2- Caracterizacdo Sociodemogrdfica da Populacdo Geral
N %
Sexo Homem 30 492
Mulher 31 50,8
Idade 18-25 anos 25 41
26-34 anos 8 13,1
35-44 anos 3 49
45-54 anos 11 18
55-64 anos 11 18
>65 anos 3 4.9
Habilitac6es Literarias Ensino Secundario 15 24,6

2 Agrupam as atividades de Banca, seguros ou contabilidade; Comunicacdo; Consultoria, marketing

ou servicos profissionais; Energia, 4gua ou ambiente e Transportes e logistica
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Licenciatura 39 63,9

Mestrado 7 11,5

Setor de Atividade Administracido Publica 23 37,7
Servigos Financeiros e Profissionais 15 24.6

Saude, Servigos Sociais e Educacdo 6 9,8

Comércio, Restauragdo e Turismo 7 11,5

Cultura, Desporto e Entretenimento 2 3,3

Outros 8 13,1

Antiguidade <l ano 21 344
1-2 anos 9 14,8

3aS5anos 8 13,1

>7 anos 23 37,7

Tipo de Contrato Contrato a termo 17 27,9
Contrato sem termo 34 55,7

Outro 10 16,4

Pratica Desportiva Sim 36 59
Nao 25 41

Desporto Ginésio 11 30,6
Desportos de Combate 3 8,3

Desportos Coletivos e Desportos Aquaticos 6 16,7

Golfe ¢ Golfe +Outra(s) 3 8,3

Padel e Padel + Outra(s) 5 13,9

Modalidades de Ciclismo + Outra 3 8,3

Outros 5 13,9

Frequéncia 1 vez por semana 4 11,1
2 vezes por semana 9 25

3 vezes por semana 11 30,6

4 vezes por semana 5 13,9

5 a 6 vezes por semana 5 13,9

Todos os dias 2 5,6

Fonte: Elaboragado Propria, SPSS

3.2.2 Analise de resultados entre satide mental, bem-estar e desempenho

Para medir a percecao sobre a satide mental (SMP e SMPAD) elaborou-se dez itens
com o intuito de recolher informacdes sobre a satisfacdo com a vida, o controlo de emogdes
ou a exaustdo no trabalho, e a forma como quem praticava ou nao desporto as experienciava,
entre outros. Recorreu-se a uma recodificacdo de quatro itens somente no bloco de perguntas

apresentadas para quem nao pratica desporto (eg., “O seu trabalho provoca alguns momentos

de stress™).

16




Para que fosse possivel medir a percegdo sobre o bem-estar (BEP E BEPAD)
estruturou-se dez itens para quem pratica desporto e oito itens para quem nao pratica desporto
com a intencao de recolher dados sobre, por exemplo, a realizacao e a motivagao profissional,
autoestima ou as sensacoes de bem- estar, ¢ como a pratica ou ndo desporto influencia essas
percegdes. Foi necessario proceder a uma recodificagdo de dois itens apenas no bloco de
perguntas apresentadas para quem ndo pratica desporto (eg., “No ultimo ano faltei muitas

vezes ao trabalho™).

Para a medicao da percegao sobre o desempenho (DMP E DMPAD) concebeu-se oito
itens com a pretensdo de obter dados sobre, por exemplo, a perce¢do do seu proprio

desempenho e produtividade, e de que forma variam com a pratica ou auséncia de desporto.

Para a determinagao da fiabilidade e consisténcia das escalas procedeu-se ao calculo
do alfa de Cronbach, definindo-se que para uma escala apresentar boa fiabilidade deve

apresentar um valor de 0,7 até 1 (Maroco & Garcia-Marques, 2006).

Tabela 3- Alfa de Cronbach das escalas para ndo praticantes de desporto

Alfa de Cronbach
SMP- Empresa A 0,852
BEP- Empresa A 0,879
DMP- Empresa A 0,894
SMP- Pop. Geral 0,674
BEP- Pop. Geral 0,85
DMP- Pop. Geral 0,824
Fonte: Elaboragdo Propria, SPSS
Tabela 4- Alfa de Cronbach das escalas para praticantes de desporto
Alfa de Cronbach

SMPAD - Empresa A 0,832
BEPAD - Empresa A 0,774
DMPAD - Empresa A 0,697
SMPAD - Pop. Geral 0,789
BEPAD - Pop. Geral 0,719
DMPAD - Pop. Geral 0,835

Fonte: Elaboragao Propria, SPSS
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Pelas Tabelas 3 e 4 ¢ possivel verificar que a sua maioria apresenta valores acima dos
0,7, o que corresponde a uma boa fiabilidade das escalas. Todavia, ha duas escalas que
apresentam valores abaixo desse critério, mas que se ird considerar, uma vez que estiao
marginalmente abaixo da linha de corte, requerendo, contudo, cautela na sua interpretagao

(Marbco & Garcia-Marques, 2006).

De seguida, procedeu-se ao célculo da média, desvio padrdo, mediana, minimo e
maximo das respostas dos inquiridos em cada escala. Dado que para cada escala foi utilizada

uma escala de Likert de 1 até 5, entdo o ponto médio teorico da escalas ¢ 3.

Tabela 5- Médias, Medianas, Minimo e Mdximo da amostra Populacdo Geral

Variaveis Média Mediana Desvio Padréo Minimo Maximo
SMP 3,22 32 0,5 2,2 42
BEP 3,62 3,88 0,69 2,5 4,88
DMP 4,02 4 0,51 3,13 5
SMPAD 4,13 4,05 0,42 3,1 5
BEPAD 4 4 0,36 3,3 4.8
DMPAD 4,12 4 0,43 3,38 5

Fonte: Elaboracdo Propria, SPSS

Tabela 6- Médias, Mediana, Minimo e Mdximo da amostra Empresa A

Variaveis Média Mediana Desvio Padrdo Minimo Maximo
SMP 2,84 2,9 0,63 1,5 3,4
BEP 3,34 3,5 0,77 1,75 425
DMP 3,82 4 0,72 2,38 4,75
SMPAD 433 43 0,43 35 5
BEPAD 4,17 4,1 041 3,4 5
DMPAD 4,08 4 0,4 3,5 5

Fonte: Elaboragdo Propria, SPSS

De acordo com as Tabelas 5 e 6 € possivel verificar que de um modo geral as escalas
encontram-se acima do ponto médio tedrico. Porém, importa notar, que a escala da saude
mental percecionada da Empresa A encontra-se abaixo desse valor (2,84). Tanto a escala da
satde mental percecionada da Populagdo Geral como a escala de bem-estar percecionado da

Empresa A apresentam valores ligeiramente acima, 3,22 e 3,34, respetivamente. Constata-se
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que nas duas amostras, todas as escalas referentes aos praticantes de desporto apresentam

valores iguais ou acima de 4 e muito proximos da mediana.

Posteriormente, efetuou-se uma analise de diferengas entre subgrupos de ambas as
amostras, com o objetivo de encontrar variagdes entre as varidaveis do estudo e elementos
sociodemograficos, como o sexo e a idade. Utilizou-se o teste t de amostras independentes
para o sexo, visto que se trata de dois grupos, e utilizou-se o teste de variancia ANOVA para
aidade, contrato, frequéncia e antiguidade visto que se trata de mais do que dois grupos. Para

as diferengas serem classificadas como significativas os valores tém de ser inferiores a 0,05.

Através da observacao da Figura 7 (ver anexo II) verifica-se que a unica diferenca
entre tipos de contrato da-se na variavel do bem-estar percecionado através do desporto.
Relativamente a frequéncia da pratica, segundo as Figuras 10 e 11 (ver anexo II) € possivel
observar que ao nivel da frequéncia da pratica de desporto nao existe quaisquer diferencas
em ambas as amostras. Quanto a antiguidade ¢ observavel pelas Figuras 8 e 9 (ver anexo II)
que existem diferencas significativas na variavel da saude mental percecionada da Populagao

Geral e no desempenho percecionado através do desporto da Empresa A.

Através da observacdo da Figura 2, é possivel verificar que existe uma diferenca entre
sexos nas dimensdes do bem-estar percecionado € do desempenho percecionado através do
desporto. Pela Figura 1, € possivel verificar que os homens apresentam médias mais altas em

todas as variaveis.
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Erro de média

Indique se é: N Média Desvio Padrdo padrdo
SMP Homem 8 3,3875 55146 19497
Mulher 17 31412 47310 11474
BEP Homem 8 40469 56275 19896
Mulher 17 34N 65987 16004
DMP Homem 8 42344 ,40882 14454
Mulher 17 39191 53022 12860
SMPAD Homem 22 41773 41854 08923
Mulher 14 4,0500 41464 11082
BEPAD Homem 22 40182 35941 07663
Mulher 14 39714 37913 10133
DMPAD Homem 22 42443 ,43895 09358
Mulher 14 3,9286 35597 09514

Figura I- Teste t da Populacdao Geral (Sexo)

Fonte: Elaboragao Propria, SPSS

Teste de amostras independentes
Taste de Levane para lgualdade

de variancias teste-t para lgualdade de Médias
. 95% Intervalo de Conflanga da
Significancia Erro de Diferenga
Diferenga diferenga
Z Sig 1 df Unilateralp Bllateral p média padrio Inferior Superior
SMP Varldncias iguals 21 608 1,153 23 130 261 ,24632 21362 -,19559 68824
assumidas
Varidncias iguals ndo 1,089 12,056 149 298 24632 22623 -,24633 ,73898
assumidas
BEP Varidncias iguais 1.408 247 2317 23 015 030 62776 27082 06731 1,18820
assumidas
Variancias iguals ndo 2459 16,050 013 026 62776 25534 08659 1,16892
assumidas
DMmP Varidncias iguals 576 455 1481 23 076 152 31526 21284 - 12504 715555
assumidas
Variancias iguais ndo 1,630 17,634 060 21 31526 19347 -09180 72232
assumidas
SMPAD  Varldncias Iguals 089 767 893 34 189 378 A2727 14258 -, 16249 41703
assumidas
Varidncias iguals ndo 895 28,029 189 379 A2727 14228 - 16415 41870
assumidas
BEPAD Varidncias iguais .002 969 373 34 356 J12 04675 12550 -,20829 30179
assumidas
Varldncias iguals ndo 368 26,713 358 J16 04675 12704 -,21404 30754
assumidas
DMPAD Variincias iguais 3329 077 2257 34 015 031 31575 13990 03143 60006
assumidas
Variancias iguais ndo 2,366 31,862 012 024 31575 13345 04387 58762
assumidas

Figura 2- Teste de amostras independentes da Populacdo Geral (Sexo)

Fonte: Elaboragao Propria, SPSS

Pela observacao da Figura 4 verifica-se que na Empresa A ndo existe qualquer

diferenga entre homens e mulheres. No entanto, mais uma vez, pela observacao da Figura 3

identifica-se que os homens apresentam médias mais altas do que as mulheres, a exce¢do da

variavel da saude mental percecionada através do desporto.
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Erro de média

Indique se é: N Média Desvio Padrao padrdo
SMP Homem 2 3,1500 ,35355 ,25000
Mulher 5 2,7200 10852 31686
BEP Homem 2 35625 08839 06250
Mulher 5 3,2500 ,92280 41269
DMP Homem 2 40625 ,08839 06250
Mulher 5 3,7250 ,B6331 38609
SMPAD Homem 14 43143 48967 13087
Mulher 19 4342 ,40320 09250
BEPAD Homem 14 42143 49436 13212
Mulher 19 41368 34353 07881
DMPAD Homem 14 41875 48226 12889
Mulher 19 40066 32133 07372

Figura 3- Teste t da Empresa A (Sexo)

Fonte: Elaboracdo Prooria. SPSS

Teste de amostras independentes

Teste de Levens para igualdade

de varidncias teste-t para Igualdade de Médias
o 95% Intervalo de Confianga da
Significancia Eiro de Diferenga
Diferenga diferenga

Z Sig t df Unilateral p  Bilateral p média padrio Inferior Superior

SMP Varidncias iguais 495 513 787 5 233 AT 43000 54646 - 97472 1,83472
assumidas

Variincias iguais ndo 1,065 4129 JdT2 345 43000 A0381 - 67689 1,53689
assumnidas

BEP Varidncias iguais 1,285 308 A52 5 335 ] 31250 69135 -1,46468 2,08968
assumidas

Varidncias iguais ndo T49 4177 247 A4 31250 A1740 - 82728 145228
assumidas

OMP Varidncias iguais 1472 279 522 5 A2 624 33750 64689 -1,32539 2,00038
assumidas

Waridncias iguais ndo 863 4201 217 435 33750 911 - 72823 1,40323
assumidas

SMPAD Varidncias iguais 1425 242 -179 N A30 859 -02782 15552 -,34500 28836
assumidas

Varidncias iguais ndo =174 24,769 432 864 -,02782 16026 -,35804 30240
assumidas

BEPAD Varidncias iguais 5,601 024 532 n 299 599 07744 4566 -, 21962 37451
assumidas

Varidncias iguais ndo 503 21,895 il 620 07744 15384 -,24170 39659
assumidas

DMPAD Varidncias iguais 3,452 O73 1,204 n 03 205 18092 13978 - 10415 ABE00
assumidas

Variincias iguais ndo 1,218 21,254 Je 236 18092 REE:L:] - 12764 48048

Figura 4- Teste de amostras independentes da Empresa A (Sexo)

Fonte: Elaboragao Propria, SPSS

Relativamente as idades, na amostra da populacao geral, pelo que demonstra a Figura

5, existe uma diferenca significativa na dimensao do desempenho percecionado através do

desporto, sendo possivel verificar que as pessoas com idades compreendidas entre os 45-54

anos sao aquelas que apresentam, em médias, valores mais baixos (Tabela 12, ver anexo II).

Quando observamos a Figura 6, constata-se que na amostra da Empresa A, existe diferencas

significativas em todas as dimensdes dos individuos que nao praticam desporto, sendo que

também na faixa etaria referente aos 45-54 anos os valores sdo mais baixos que a média

(Tabela 13, ver anexo II).
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ANOVA

Soma dos Quadrado
Quadrados df Médio Z Sig
SMP Entre Grupos 2,015 5 403 1,902 41
Mos grupos 4,025 19 212
Total 6,040 24
BEP Entre Grupos 2,356 5 AT 998 A45
Nos grupos 8,972 19 AT2
Total 11,328 24
DMP Enire Grupos 1,224 5 245 933 A82
Nos grupos 4985 19 262
Total 6,200 24
SMPAD Entre Grupos 5498 4 150 850 505
Nos grupos 5454 £l AT6
Total 6,052 35
BEPAD Entre Grupos 333 4 083 605 662
Nos grupos 4,267 Ell 138
Total 4,600 35
DMPAD Entre Grupos 1,738 4 435 2,801 043
Mos grupos 4,808 N 155
Total 6,546 35

Figura 5- Teste ANOVA Populagdo Geral (Idade)
Fonte: Elaboragao Propria, SPSS

ANOVA
Soma dos Quadrado
Quadrados df Médio z Sig
SMP Entre Grupos 2,185 3 28 10,325 043
Nos grupos 212 3 07
Total 2,397 6
BEP Entre Grupos 3,449 3 1,150 33114 008
MNos grupos J04 3 035
Total 3,554 [
DMP Entre Grupos 3,009 3 1,003 21,005 016
Nos grupos 143 3 048
Total 3152 [
SMPAD Entre Grupos 342 4 086 420 783
Nos grupos 5,708 28 204
Total 6,050 32
BEPAD Entre Grupos 636 4 159 944 453
Nos grupos 4,714 28 168
Total 5,350 32
DMPAD Entre Grupos 1181 4 295 2,085 10
Nos grupos 3,965 28 142
Total 5,146 32

Figura 6- Teste ANOVA Empresa A (Idade)
Fonte: Elaboracdo Propria, SPSS

3.2.3 Analise das correlagdes entre variaveis

Tabela 7- Teste Shapiro-Wilk Empresa A

Sig
SMP .023
BEP 064
DMP .160
SMPAD 216
BEPAD 124
DMPAD .038

Fonte: Elaboragdo Propria, SPSS
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Tabela 8- Teste Shapiro-Wilk Populagdo Geral

Sig
SMP 467
BEP 181
DMP .545
SMPAD 215
BEPAD .046
DMPAD .024

Fonte: Elaboragdo Propria, SPSS

Tabela 9- Correlagdo entre variaveis da Populacdo Geral

SMP BEP DMP SMPAD BEPAD DMPAD
SMP 1 J702%* A417* - - -
BEP 1 716%* - - -
DMP 1 - - -
SMPAD 1 S500%* 532%*
BEPAD 1 S567**
DMPAD 1
**Correlagdo ¢ significativa a 0,01
*Correlagdo ¢ significativa a 0,05
(-) Correlagdes entre grupos nao calculados (amostras independentes)
Fonte: Elaboracdo Propria, SPSS
Tabela 10- Correlacdo entre variaveis da Empresa A
SMP BEP DMP SMPAD BEPAD DMPAD
SMP 1 .600 527 - - -
BEP 1 891 %* - - -
DMP 1 - - -
SMPAD 1 .695%* A452%*
BEPAD 1 .638%*
DMPAD 1

**Correlagao ¢ significativa a 0,01

(-) Correlagdes entre grupos ndo calculados (amostras independentes)

Fonte: Elaboragao Propria, SPSS
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Foram realizadas também analises das correlagdes de Spearman entre as variaveis do
estudo para as duas amostras. A escolha pela correlagdo de Spearman em detrimento da de
Pearson deveu-se ao facto de apos proceder-se ao Teste Shapiro-Wilk (Tabela 7 e 8) as
variaveis nao seguiam todas uma distribuicdo normal, portanto seria estatisticamente mais
seguro. Através da observacdo das Tabelas 9 e 10, ¢ possivel verificar que estdo todas
positivamente relacionadas e s6 duas relacdes, SMP ¢ BEP ¢ SMP e DMP da Empresa A,
ndo sdo significativamente correlacionadas. E possivel aferir que, pela observagio da Tabela
10, os trabalhadores da Empresa A que ndo praticam desporto t€ém o seu desempenho
percecionado diretamente dependente da sua percecao de bem-estar, mas que a satide mental
percecionada nao tem influéncia significativa em nenhuma das outras varidveis. Para os
individuos que ndo praticam desporto da Populagdo Geral, € possivel averiguar na Tabela 9
que existe uma relagdo forte entre a percecdo de bem-estar e a percegdo positiva de saude
mental o que podera traduzir-se numa maior percecao de desempenho profissional, mas, ao
contrario do que era esperado, a percecao de saude mental afeta de forma muito moderada o
desempenho percecionado destes trabalhadores. Relativamente aos trabalhadores que
praticam desporto da Empresa A, pela observacao da Figura 10, ¢ possivel conferir que pelo
facto de as correlagdes serem significativas, divergem dos valores obtidos daqueles que nao
praticam desporto. Isso significa que a pratica de desporto favorece uma maior sinergia entre
todas as varidveis. Quanto aos praticantes de desporto da Populagdo Geral, pela interpretagao
dos valores obtidos na Figura 9, também se verifica que o bem-estar percecionado esta
associado a uma boa satide mental percecionada e que as duas varidveis contribuem

significativamente para o desempenho dos trabalhadores.

3.2.4 Teste de Hipoteses

Com o objetivo de poder analisar e verificar as hipoteses deste estudo desenvolveu-

se a um teste de hipdteses, a partir das correlagdes de Spearman.

Para a Hipotese 1: Existe uma associacao positiva entre saide mental percecionada
através do desporto e bem-estar percecionado através do desporto, uma vez que os resultados
obtidos para a Populagdo Geral apresentam um rho=0,500 e um Sig= 0,002 e na Empresa A

um rho=0,695 e um Sig= <0,001, verifica-se que se confirma a hipotese.
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Para a Hipotese 2: Existe uma associagdo positiva entre saide mental percecionada
através do desporto e desempenho percecionado através do desporto, uma vez que o0s
resultados obtidos para a Populacao Geral apresentam um rho=0,532 e um Sig= <0,001 ¢ na

Empresa A um rho=0,452 e um Sig= 0,008, a hipodtese ¢ validada.

Para a Hipotese 3: Existe uma associagdo positiva entre bem-estar percecionado
através do desporto e desempenho percecionado através do desporto, uma vez que o0s
resultados obtidos para a Populacao Geral apresentam um rho=0,567 e um Sig= <0,001 ¢ na

Empresa A um rho=0,638 e um Sig= <0,001, confirma-se a hipotese.

3.2.5 Entrevista

Foi realizada uma entrevista com um elemento que estd inserido na elaboracao,
planeamento e implementacdo das iniciativas da empresa, especificamente, no ambito do

bem-estar dos trabalhadores da empresa.

Foram feitas varias perguntas para uma melhor compreensdo da forma como a
organizagdo entendia a importancia do desporto e das outras dimensdes, nomeadamente,
quais as condicdes e as opcdes que os trabalhadores dispdem para a pratica desportiva, em
que consistiam as iniciativas, que estratégia na drea do bem-estar a empresa possui € que
compromissos pretendem continuar a cumprir no futuro. Por conseguinte, foram retiradas as

seguintes conclusodes, observaveis na Tabela 11.

Tabela 11- Conclusoes da Entrevista

A organizagdo reconhece que a pratica desportiva ¢ benéfica na medida em que ter um ambiente

seguro e que os trabalhadores possuem todas as ferramentas para se sentirem bem e estarem ativosreforgaa
posi¢do daempresaneste campo.

A estratégia da empresa em termos de bem-estar define-se através de cinco eixos: fisico,

emocional, profissional, financeiro e social.

A empresa detém uma certificagdo EFR que avalia a estratégia do bem-estar através de auditorias

internas e externas, ajudando a identificar pontos cegos na organizagao.

Varias iniciativas no ambito da saide em geral, no bem-estar, bem como sessdes de mindfulness

¢ meditagdes. Também se permite que os funcionarios possam aceder ao ginasio durante o horario de
trabalho.
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A prética de desporto ¢ feita de forma livre pelos trabalhadores, tanto podem fazer em periodo

laboral como antes ou depois das obrigagdes profissionais. As iniciativas sdo feitas exclusivamente em
periodo laboral para ndo interferir na vida/horarios dos trabalhadores.

As iniciativas sdo viradas para a componente grupal enquanto a pratica de desporto ¢ escolha dos
trabalhadores.

Quando os trabalhadores percebem os beneficios que o bem-estar proporciona tendem a estar

mais disponiveis para a pratica de desporto/iniciativas.

As participagdes em determinados eventos tém um impacto muito alto na motivagdo, na

promogdo do bem-estar social e fortalece o sentimento de pertenca dos trabalhadores a empresa.

A prética de desporto tem um impacto tanto no absentismo como na reten¢do de talentos.

O entrevistado deu um exemplo de um grupo de trabalhadores que apds participar num evento
percecionaram que estavam com mais energia, com maior motivagao e que apesar de terem feito atividades fisicas
sobressaiu a componente social.

A empresa acredita que a promogdo do bem-estar tem um impacto significativo no seio organizacional e que
continuard a investir em iniciativas que promovam o bem-estar fisico, social e emocional dos trabalhadores.

Fonte: Elaboragdo Propria

4. Discussao de Resultados

ApoOs a analise dos resultados € importante discutir os resultados obtidos a luz da
literatura e dos objetivos desta investigagdo. Primeiramente, confirma-se que a pratica de
desporto tem um efeito positivo e significativo nas trés dimensdes, como se pode verificar
através da andlise de resultados, das correlagdes, do teste de hipoteses e da entrevista,
corroborando os estudos de Eather et al. (2023); Hertting et al. (2020); Lange et al. (2023);
Rato Barrio et al. (2021) e Williamon e Antonini Philippe (2020). De igual modo, € possivel
também confirmar que as mesmas se interligam entre si como defendem Chen et al. (2022);
Eather et al. (2023); Ingrassia et al. (2020); Kundi et al. (2021); Oshimi et al. (2023) e Rato
Barrio et al. (2021).

Relativamente as diferengas entre sexos, os resultados apontaram para que as
mulheres praticantes de desporto apresentem médias mais baixas nestas trés dimensoes
comparativamente aos homens. Todavia, ¢ de salientar que ndo se verificaram diferencas
significativas. Esses resultados podem dever-se ao facto de prevalecerem papéis assimétricos
na sociedade. Tradicionalmente, as mulheres tendem a estar mais sobrecarregadas com

tarefas domésticas, afetando a sua qualidade de vida ao ndo conseguirem ter um melhor
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equilibrio entre vida pessoal e profissional, podendo afetar as dimensdes do estudo, como

alegavam Edu-Valsania et al. (2022).

Quanto a frequéncia da pratica desportiva, observa-se que, em ambas as amostras, a
esmagadora maioria que pratica desporto, pelos desportos ou modalidades que realizam, seja
crivel que possam cumprir as recomendagdes de 45 a 60 minutos por sessdo para pratica de
desporto aerdbico e um conjunto de 150 minutos de atividade moderada ou 75 minutos de
atividade intensa por semana, com base nos estudos de Hallam et al. (2023) e Malm et al.
(2019), respetivamente. Contudo, os mesmos autores defendem que os individuos devem

praticar desporto no minimo 3 vezes por semana e nas amostras esse valor ronda os 64%.

Quanto a antiguidade, constata-se que a Unica diferenca significativa para os
praticantes de desporto regista-se na variavel do desempenho percecionado e aponta para que
os individuos com mais anos na Empresa A registem uma média mais alta nesta dimensao e
na de saude mental percecionada do que aqueles quem estdo hd menos tempo. Isso parece
demonstrar a veracidade do estudo de Chen et al. (2022) que afirmam que um contacto mais

prolongado com a cultura organizacional pode ter influéncia nestas duas variaveis.

Por fim, relativamente as idades, a revisdo de literatura deste estudo ndo contempla
nenhum dado que permita aferir o porqué de os individuos na faixa etaria dos 45 aos 54 anos
das duas amostras apresentarem médias mais baixas que as restantes. Nao obstante, atraveés
de pesquisa complementar, num estudo de Shi et al. (2024) surgiu um novo conceito
denominado “Sandwich Generation” que refere que nas idades compreendidas entre os 45 e
55 anos estes individuos tanto tém de cuidar dos filhos como de pessoas mais velhas.
Portanto, mais uma vez, uma ma gestao ou falta de equilibrio entre obrigagdes profissionais
e vida pessoal pode ditar estes resultados. A aposta em medidas que fomentem a conciliagdo

da vida profissional, familiar e pessoal deve contemplar a pratica de exercicio fisico.

Em relacdo a visdo da empresa sobre esta temdtica, através da entrevista, ¢ possivel
afirmar que contraria o defendido pelo estudo de Whitsel et al. (2023), uma vez que a empresa
ndo s6 reconhece os beneficios, como define que ¢ uma prioridade na estratégia

organizacional a refor¢ar nos proximos anos. Realga-se ainda o facto de a Empresa A dar um
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leque de escolha entre iniciativas, eventos e infraestruturas, como os ginasios, para que os
trabalhadores possam praticar desporto ou melhorar a sua percecdo de bem-estar ou a
percecao de satide mental, sendo vistas como atividades rotineiras, algo que reforca o estudo

de Ryde et al. (2020).

5. Conclusoes

Esta investigacdo visava principalmente o estudo, analise e importancia do desporto
na perce¢ao sobre a saide mental, bem-estar ¢ desempenho dos trabalhadores, bem como se
o desporto traz beneficios para quem pratica em oposi¢ao dos que nido exercem qualquer
pratica desportiva. Também se procurou perceber quais as condi¢cdes que as organizagdes
poderiam fornecer aos seus trabalhadores para que eles pudessem praticar desporto € como

encaravam os temas da saude mental e do bem-estar.

Pela realizagdo desta investigacdo ¢é possivel concluir que existem evidéncias
estatisticas que permitem afirmar que o desporto pode ser benéfico na melhoria da percecao
sobre a saude mental, sobre o bem-estar ¢ sobre o desempenho. Contudo, a relagdo nao ¢
direta, dado que podem ser condicionadas por outros fatores. Como € possivel verificar a
partir da andlise de resultados entre variaveis, at¢ mesmo individuos que praticavam desporto
demonstravam resultados piores em relacao a outros que também praticavam (eg., mulheres
e individuos da faixa etdria dos 45 aos 54 anos). Além disso, € possivel verificar que a
organizagao que serve como referéncia para este estudo fornece condi¢des impares aos seus
trabalhadores na medida que providencia salas para a pratica de yoga, ginasio para a pratica
livre, iniciativas especificas sobre bem-estar e saide mental, bem como uma comunicagao
diligente dos beneficios nestas trés areas. Pretendem continuar a diferenciar-se de outras
empresas neste dominio, em virtude de acreditarem que nesta aposta sustentada conseguem
reter talento, cultivar um forte employer branding e nao enfraquecer a cultura organizacional

devido ao absenteismo.

Desse modo, sabendo que, apesar de esta organizagdo ter uma implementagao

internacional e o tecido empresarial portugués ser composto 99,9% por pequenas e médias
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empresas, insta-se que as organizagdes nao tenham medo de apostar no desporto e em
iniciativas/eventos que visem a saide mental ou o bem-estar, podendo ser algo ndo tao
oneroso, como uma conferéncia, um workshop, formagdes ou team buildings desportivos. Os
resultados nao sdo visiveis a curto prazo, mas o retorno obtido através da possivel melhoria
do desempenho individual, que se podera transpor para a organizagdo, ou as despesas que
ndo ocorrerem devido a doengas/patologias que os trabalhadores possam ter derivadas do
sedentarismo e a sua provavel substitui¢ao, implicando perda de recursos como tempo e
capital, sdo manifestamente maiores do que continuar sem uma estratégia neste ambito. Cabe,
desta forma, aos Recursos Humanos estabelecer objetivos que permitam, através da avaliacao
de desempenho, extrair outro tipo de indicadores e reconhecer o desempenho dos
trabalhadores que praticam desporto, estruturar planos de formacao e delinear estratégias que
permitam melhorar o equilibrio trabalho-familia dos trabalhadores, um problema premente

que surgiu nesta investigagao.

5.1 Limitagoes e futuras linhas de investigacao

Como limitagao deste estudo identifica-se o tamanho da amostra que nao permite que
a mesma seja representativa. A fraca adesdo por parte dos trabalhadores da Empresa A aliado
ao facto de que um numero consideravel da Populagdao Geral ndo completou o questionario
ndo possibilitou um maior nimero de respostas. Deste modo, nas duas amostras ha subgrupos
que sdo compostos por apenas nenhum, um ou dois individuos, que originam resultados e

analises enviesadas.

Como recomendagdo para proximos estudos sugere-se que se realizem estudos em
setores de atividade especificos portugueses ou que se possam realizar estudos comparativos

com outros paises para analisar possiveis diferencas entre contextos culturais.
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Anexos

ANEXO I- Questionario

Bem vindo/a, caro/a participante,

O presente questionario insere-se no ambito de uma dissertacdo de mestrado em Gestdo de Recursos Humanos no ISEG-
Lisbon School of Economics & Management, da Universidade de Lisboa. O principal objetivo do estudo ¢ compreender
de que modo a pratica desportiva impacta o bem-estar, a saide mental e o desempenho dos trabalhadores e das

trabalhadoras das organizagdes.

O questionario tem uma duragdo prevista de aproximadamente 5 minutos. Todas as informagdes e dados recolhidos serdo
utilizados de forma exclusiva para fins académicos e tratados de forma confidencial, uma vez que o questionario ¢
anonimo. A sua participacdo ¢ fundamental, ndo existindo respostas certas nem erradas, pede-se que responda com a

maior sinceridade possivel as questdes.

No caso de surgir alguma duvida ou alguma outra questdo durante a realizagdo do questionario, por favor entre em

contacto através de: 153955@aln.iseg.ulisboa.pt
Desde ja, agradego pela sua colaboragéo!

Pedro Torres

Bloco I- Caracterizagdo Sociodemografica

1-  Qual a sua situacdo profissional (Pergunta apenas para a Populacdo Geral)
a) Contrato a termo
b) Contrato sem termo
¢) Outra situagdo
d) Desempregado
2-  Indique se é:

a) Homem

b) Mulher

¢) Outro

d) Prefiro ndo responder

3- Idade

a) 18-25

b) 26-34

c) 35-44

d) 45-54

e) 55-65
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f)

65 ou mais

4- Habilitagdes Literarias

a)
b)
<)
d)
e)

Inferior ou igual ao 3°ciclo do Ensino Basico (9° ano; 5°no do liceu)
Ensino Secundario (12*ano)

Bacharelato e/ou Licenciatura

Mestrado

Doutoramento

5- Indique qual ¢ a sua profissdo (Pergunta apenas para a Empresa A)

Setor de Atividade onde trabalha atualmente (Pergunta apenas para a Populagdo Geral)

a)
b)
c)
d)
e)
f)

g)
h)
i)

)]

k)
)

m)
n)
0)
p)
Q)

Administragdo Publica (ex: cAmaras municipais, ministérios, servigos do Estado)
Agricultura, pecuaria, pesca e floresta

Banca, seguros ou contabilidade

Comércio

Comunicagio

Construgdo civil ou obras publicas

Consultoria, marketing ou servigos profissionais
Desporto, cultura, arte ou entretenimento
Educacdo e ensino

Energia, 4gua ou ambiente

Hotelaria, turismo ou restauragao

Imobiliario

Industria transformativa ou transformadora
Limpeza, seguranga ou apoio administrativo
Satde e servigos sociais

Transportes e logistica

Outro

6- Antiguidade na empresa

a)
b)
©)
d)
e)

Menos de 1 ano
Entre 1 e 2 anos
Entre 3 e 5 anos
Entre 6 e 7 anos

Mais de 7 anos

7-  Pratica desporto

a)
b)

Sim

Nao

8- Que tipo de desporto/modalidade pratica (Pergunta apenas para quem pratica desporto)

9- Com que frequéncia? (Pergunta apenas para quem pratica desporto)

a)
b)
©)

1 vez por semana
2 vezes por semana

3 vezes por semana
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d) 4 vezes por semana
e) 5 ou 6 vezes por semana

f)  Todos os dias

Bloco II (Apenas para quem nao pratica desporto)

Serdo apresentadas algumas afirmagdes divididas por 3 blocos. Selecione a sua concordancia com as afirmagdes tendo em
conta a sua percegao

1-  Discordo Totalmente

2-  Discordo

3-  Nem Discordo nem Concordo

4-  Concordo

5-  Concordo Totalmente

Satde Mental

—_

Consigo abstrair-me ap6s um dia de trabalho

Consigo gerir as minhas emogdes

O seu trabalho provoca alguns momentos de stress
Sinto-me satisfeito com a minha vida

Considero-me uma pessoa resiliente e disciplinada

Sou capaz de efetuar o meu trabalho da melhor maneira
O seu trabalho provoca alguns momentos de ansiedade

Tenho dificuldades em dormir

A A T o

Sinto-me exausto no trabalho

_.
e

Considero que a minha satide mental ¢ estavel

Bem-Estar

1. No ultimo ano faltei muitas vezes ao trabalho

Sinto-me realizado profissionalmente e pessoalmente

Tenho motivagdo para realizar as minhas tarefas profissionais

Consigo estabelecer relagdes de qualidade com os meus colegas, familia e amigos
A minha autoestima ¢ alta

Considero que o meu bem-estar fisico e emocional ¢é estavel

A minha sensagdo de bem-estar ¢ estavel

® NS R w DN

Tenho problemas de ordem muscular ou de postura
Desempenho

1. Considero que sou util para a fungdo que desempenho e para os objetivos da organizacéo
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Sou capaz de lidar com as exigéncias do meu trabalho

Sou proativo nas minhas fun¢des

Defino metas para mim mesmo com regularidade

A cultura organizacional facilita o alcance de um bom desempenho

Considero-me produtivo no trabalho

Sinto-me eficiente no trabalho

® RN SR

Perceciono uma melhoria do meu desempenho individual ao longo do tempo

Bloco III (Apenas para quem pratica desporto)

Serdo apresentadas algumas afirmagdes divididas por 3 blocos. Selecione a sua concordancia com as afirmagdes tendo em
conta a sua percegao

1- Discordo Totalmente

2-  Discordo

3-  Nem Discordo nem Concordo
4-  Concordo

5-  Concordo Totalmente

Saude Mental
1.  Consigo abstrair-me apds um dia de trabalho através do desporto
2. Consigo lidar melhor com o stress do trabalho com a pratica desportiva
3. O desporto ajuda-me a canalizar/gerir melhor as minhas emogdes
4. Sinto-me satisfeito com a minha vida
5. A pratica desportiva permite-me potenciar capacidades pessoais como a resiliéncia
6. Sou capaz de efetuar o meu trabalho da melhor maneira
7. O desporto ajuda-me a reduzir a ansiedade no trabalho
8. Fazer desporto ajuda-me a dormir melhor
9. O desporto contribui para reduzir a minha sensag¢@o de exaustdo no trabalho
10. Acredito que desempenha um papel importante na minha satide mental
Bem-Estar

1. No ultimo ano a pratica desportiva contribuiu para reduzir o meu absenteismo
Sinto-me realizado profissionalmente ¢ pessoalmente

Tenho motivagdo para realizar as minhas tarefas profissionais

Encaro os desafios profissionais com maior otimismo devido a pratica desportiva
Consigo estabelecer relagdes de qualidade com os meus colegas, familia e amigos

O desporto melhora minha autoestima

A G i

Sinto que o meu bem-estar fisico e emocional melhora quando pratico desporto, o que se reflete no meu
trabalho

8. Considero que o desporto ¢ uma fonte de prazer e felicidade
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9. O desporto influencia positivamente a minha sensagdo de bem-estar
10. O desporto aumenta o meu bem-estar fisico, contribuindo para a reducéo de dores musculares ¢ melhoria da

minha postura

Desempenho

1. Considero que sou util para a funcdo que desempenho e para os objetivos da organizacéo
Sou capaz de lidar com as exigéncias do meu trabalho

Sou proativo nas minhas fungoes

Defino metas para mim mesmo com regularidade

A cultura organizacional facilita o alcance de um bom desempenho

A minha produtividade aumenta nos dias em que pratico desporto

Sinto-me mais eficiente com a pratica desportiva

el A U T o

Perceciono uma melhoria do meu desempenho individual com a pratica de desporto

Gostaria de deixar um comentario sobre a forma como o desporto impacta ou ndo impacta no seu bem-estar, na sua saude
mental e no seu desempenho profissional?

ANEXO II- Figuras Complementares

ANOVA
Soma dos
Quadrados df Z Sig
SMP Entre Grupos 23 2 15 437 652
Mos grupos 5,809 22 264
Total 6,040 24
BEP Entre Grupos a0 2 151 301 T43
Nos grupos 11,026 22 501
Total 11,327 24
DMP Entre Grupos 038 2 019 087 935
Nos grupos 6171 22 281
Total 6,209 24
SMPAD Entra Grupos 575 2 ,287 1,732 183
Nos grupos 5477 33 66
Total 6,052 35
BEPAD Entre Grupos 994 2 487 4,546 018
Nos grupos 3,606 33 08
Total 4,600 35
DMPAD Entre Grupos J96 2 388 2,282 118
Nos grupos 5,751 33 174
Total 6,546 35

Figura 7- Teste ANOVA Populagdo Geral (Tipo de Contrato)

Fonte: Elaboragao Propria, SPSS
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ANOVA

Soma dos Quadrado
Quadrados df Médio 4 Sig
SMP Enire Grupos 1,576 3 525 2471 ,080
Nos grupos 4,464 21 213
Total 6,040 24
BEP Enire Grupos 2,456 3 819 1,938 154
Nos grupos 8,872 2 422
Total 11,328 24
DMP Entre Grupos 1,276 3 425 1,811 A76
MNos grupos 4,932 Fi 235
Total 6,209 24
SMPAD  Enire Grupos 270 3 090 498 686
Nos grupos 5,782 2 81
Total 6,052 35
BEPAD Enfre Grupos 82 3 J061 439 J26
Nos grupos 4418 32 138
Total 4,600 35
DMPAD  Entre Grupos 597 3 199 1.070 376
MNos grupos 5,950 32 186
Total 6,546 35

Figura 8- Teste ANOVA Populag¢do Geral (Antiguidade)
Fonte: Elaboragao Propria, SPSS

ANOVA
Somados Guadrado
Quadrados df Médio Fd Sig
SMP Entre Grupos 565 3 188 308 B20
Nos grupos 1,832 3 611
Total 2,387 6
BEP Entra Grupos V356 3 18 A1 848
Nos grupos 3198 3 1,066
Tatal 3,554 &
DMP Entre Grupos AN 3 07 113 847
Nos grupos 2,831 3 944
Total 3152 &
SMPAD Entre Grupos 565 4 A4 J22 585
Hos grupos 5484 28 196
Total 6,050 32
BEPAD Entre Grupos J2T 4 J82 1101 376
Mos grupos 4,623 8 165
Tatal 5,350 32
DMPAD Enira Grupos 1,285 4 A1 2,330 081
Nos grupos 3,861 28 138
Total 5146 32

Figura 9- Teste ANOVA Empresa A (Antiguidade)

Fonte: Elaboragao Propria, SPSS

ANOVA
Soma dos Quadrado
Quadrados df Médio z Sig
SMPAD Entre Grupos 369 5 074 1389 852
Nos grupos 5,683 30 189
Total 6,052 35
BEPAD Entra Grupos 722 5 44 1,118 372
Nos grupos 3,878 30 1249
Total 4,600 35
DMPAD Entre Grupos 377 5 075 366 868
Nos grupos 6,170 30 ,206
Total 6,546 35

Figura 10- Teste ANOVA Populagdo Geral (Frequéncia)
Fonte: Elaboragao Propria, SPSS
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ANOVA

Soma dos Quadrado
Quadrados df Médio Z Sig
SMPAD Entre Grupos 122 4 030 44 964
Nos grupos 5928 28 212
Total 6,050 32
BEPAD Entre Grupos 150 4 038 202 935
Nos grupos 5,200 28 186
Total 5,350 32
DMPAD Entre Grupos 392 4 098 578 681
Nos grupos 4,754 28 A70
Total 5146 32

Figura 11-

Teste ANOVA Empresa A (Frequéncia)

D
Fonte: Elaboragdo Propria, SPSS
Descritivas
5% de Intzrvalo de Conflanga
para Média
N Média Desvio padedo  Erro Padrio Limite inferior Limite superior Minimo Maxima
= 18-25 T 33286 43085 6288 26300 arm 250 3T
26-34 3 27333 JEBOED 39209 1.0424 44243 2.0 350
3544 i 3,1000 BI450 36056 16487 47513 27 390
4554 4 26500 3109 15546 23553 347 250 3.20
5564 i 34714 139038 14754 31104 38N oo 420
65 ou mais 1 3,7000 . . . . R 370
Total 25 3,2200 S0166 10033 30129 34271 220 420
BEP 18-25 T 34208 BETH 26000 17914 40648 2,50 425
26-34 3 3,3750 75000 A3301 15118 5,2381 263 413
3544 L] 32,5000 BTS00 50518 13264 586736 250 413
4554 4 33438 6436 Aing 1.3886 44009 250 388
55-684 7 40536 50886 L2635 34997 48074 325 438
65 ou mais 1 41250 2 B 413 413
Total 5 36200 BETO1 13740 3.3364 3,8036 250 488
DMP 18-25 7 38T ANTE 18586 34024 43118 325 475
2634 E ] 43750 E2500 36004 2820 59176 e 500
3544 3 38750 57282 33072 24520 5,2980 325 438
45-54 4 ERL R 44925 22462 30664 44561 a3 412
5564 T 41607 A8851 18842 36997 46118 363 5.00
65 ou mais 1 45000 - - 450 450
Total 25 4.0200 50862 A0T2 amm 4,218 313 500
SMPAD 18-25 18 40667 A5504 0725 38404 42630 i 5.00
28-34 5 43600 27019 12083 40245 48555 400 470
3544 L] 9 5 & 5 & .
45-54 7 40429 REAEH D6494 g8 4208 380 440
5564 4 41000 BITTO 31885 30853 51147 350 500
65 ou mais 2 44500 40497 35000 0028 8,8972 410 480
Total 36 41278 41584 08931 358m 42685 ERL] 5.00
BEPAD 1825 18 4,0000 34978 08245 38261 41738 340 470
26-34 5 4.0400 41593 18601 13,5236 45564 360 470
3544 ] . . . . . . .
45-54 7 33,5000 16330 08172 37450 40810 350 10
5564 4 23,9500 B3508 754 29354 49808 33 480
65 ou mals 2 4,3500 35355 25000 1173 7.5266 410 460
Tetal ¥ 4,0000 (36253 AHe04z 38773 41227 330 480
DMPAD  18-25 18 4,2847 Ala02 Das04 40730 44656 350 500
26-34 5 4,0750 25921 11502 37532 4,3968 388 450
3544 0 . . .
45-54 T 343 21304 08052 35173 38113 338 4,00
55-64 4 40625 58184 .29092 31367 49883 350 488
65 ou mais 2 4128 44194 1250 ELiL 48,2632 4,00 463
Tolal 36 4115 43248 07108 39752 42679 3,38 5.00

Figura 12- Médias Populagdo Geral (Idade)

Fonte: Elaboragdo Propria, SPSS
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Descritivas

95% de Intenvalo
pa

N Média Desvio padrdo  Erro Padrdo  Limits inferior supenor  Minimo Miximo
SMP 18-25 2 2,9500 21213 5000 1.0441 48559 2,80 10
26-34 3 30667 J2BBEE JEEET 2,3496 37838 2,90 340
35-44 0 . . . . . .
45-54 1 1,5000 1,50 1,50
55-64 1 3,2000 5 s 5 330 330
Total 7 28429 G308 23890 2.2583 34274 1,50 340
BEF 18-25 2 3,5000 ATETE JA2500 18117 50883 338 363
26-34 3 3.4583 19084 J1024 2.9840 39307 3.28 363
54 0
45-54 1 1.7500 . - . 1,75 1.75
55-64 1 4,2600 4,25 425
Total T 3,3393 T6959 29088 26275 4,0510 1,75 425
DMP 18-25 2 38375 k) J0B250 31434 47316 388 4.00
26-34 3 39167 26021 15023 32103 45631 363 413
35-44 0 . . - . - -
45-54 1 23750 238 238
55-64 1 4,7500 N & N 4,75 475
Total 7 38214 J24TT 27394 ERETN) 44917 238 475
SMPAD 18-25 3 4,6000 73 0000 41687 5,0303 4,50 480
16-34 12 42333 ABTTS 13503 3.9361 4,5305 3.50 5.00
3544 8 43625 /59085 21208 38610 48640 350 5.00
45-54 9 43444 30046 J0015 41138 45754 3,80 480
55-64 1 4,3000 430 430
Total 33 4,3303 A3480 07569 41761 4 4845 350 5.00
BEPAD 18-15 3 4 4667 49328 .18480 M3 56921 380 480
26-34 12 41167 34858 10063 38852 4,3382 imn 490
35-44 8 42750 G015 21360 3,7688 47801 340 5,00
45-54 9 40222 20480 06827 38648 41796 imn 430
55-64 1 44000 N N 440 440
Total 33 41697 40887 UEARE] 4.0247 43147 340 5.00
DMPAD 18-25 3 30167 19004 11024 34423 43910 375 413
26-34 12 30187 35489 10245 36612 41422 3,50 475
3544 g 4,3906 50195 ATT47 3870 48103 363 5.00
45-54 ] 40072 30477 A0159 38630 4308 350 450
55-64 1 4,0000 . . . 4,00 4,00
Total Ex] 40833 A0101 JDEgE 30411 4,2255 3,50 5,00

Figura 13- Médias Empresa A (Idade)
Fonte: Elaboragdo Propria, SPSS

ANEXO III- Guiao de Entrevista

1-

Pela pesquisa que pude efetuar no vosso site, constatei que séo varias as referéncias ao bem-estar e a saude mental.
Pode explicar de que forma ¢ feita essa aposta e como se define essa estratégia? Como se insere dentro da propria
estratégia do departamento?

Que programas ou iniciativas existem na empresa para a promog¢ao do desporto, bem-estar ¢ satide mental?
Observou algum impacto mensuravel da participagdo desportiva e destas iniciativas no desempenho ou na
produtividade dos trabalhadores?

Como avaliam o impacto destas iniciativas ou programas? Pode partilhar resultados ou exemplos? Existe alguma
evidéncia clara na melhoria de desempenho e produtividade dos trabalhadores que participam nas iniciativas?
Qual o seu grau de sucesso?

A pratica de desporto ¢ feita durante o horario de trabalho, com pausas comunicadas, ou ao final do dia ou antes
da jornada de trabalho?

A pratica de desporto pelos trabalhadores é tendencialmente mais individual ou em grupo/equipas?

Quando comegaram as primeiras iniciativas relacionadas com o desporto?

A pratica de desporto pelos trabalhadores é tendencialmente mais individual ou em grupo/equipas?
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10-
11-

13-

15-

Qual ¢ a sua perceco sobre a atitude dos trabalhadores perante o desporto e as iniciativas de bem-estar e saude
mental? Considere que eles e a empresa reconhecem os beneficios? Que beneficios sdo mais valorizados?
Considera que a atividade desportiva pode ser benéfica para a organizagdo como um todo? Se sim, de que forma?
Quando elaboram o vosso Relatorio de Sustentabilidade suponho que estabelecam a relagdo com os ODS inscritos
no site. De que forma os cumprem?

Sendo uma empresa com implementagdo global consideram que influenciam positivamente os Vvo0ssos
stakeholders com as vossas iniciativas? Ha eventos especificos em que os envolvem?

Considera que o incentivo a pratica desportiva e as iniciativas promovidas pela empresa podem gerar retornos
economico-financeiros? De que forma podem impactar em indicadores como o absenteismo ou a retengo de
talentos?

Considera que a pratica desportiva, bem como as iniciativas de bem-estar promovidas pela empresa, tém um
contributo positivo para um sentimento de pertenca dos trabalhadores? Pode dar algum exemplo?

De que forma o desporto e as iniciativas podem ajudar na motivagdo, na satisfacdo e na realizagdo profissional
dos trabalhadores? Ha indicadores mensuraveis que permitem assegurar que um trabalhador que seja fisicamente
ativo possa apresentar um melhor desempenho?

Como descreveria a evolugao do papel do desporto, do bem-estar, da saude mental e do desempenho nos préximos

anos da empresa? Que influéncia esperam?
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