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Resumo

A presente dissertacdo explora a relacéo entre os cronotipos, a flexibilidade horaria em
modo de teletrabalho e a produtividade do teletrabalhador. Trata-se, portanto, de um
estudo que faz fuséo entre a Cronobiologia, ramo da ciéncia que, conforme os estudos
apresentados demonstram, possui inegavel contributo na eterna busca do ser humano pela
qualidade de vida, e a gestdo de pessoas, tendo como objetivo contribuir para o

desenvolvimento das novas modalidades de trabalho que estdo a emergir.

A amostra recolhida é composta por 10 teletrabalhadores de uma Unica empresa
multinacional na area de consultoria informatica, cujas respostas foram obtidas através

do questionario desenvolvido no Google Forms.

O questionario foi construido, sobretudo, com vista a identificacdo do cronotipo dos
teletrabalhadores através da aplicacdo do Morningness — Eveningness Questionnaire
(MEQ) de Horne e Ostberg (1976), e a identificagdo do nivel de produtividade destes
teletrabalhadores em distintos horarios do dia.

A partir das respostas obtidas, foi possivel verificar que os teletrabalhadores com o0s
cronotipos matutino e intermediario conseguem teletrabalhar com um bom nivel de
produtividade nos horérios ditos convencionais, assumidos como o0s horarios
compreendidos entre as 09h e as 18h. No entanto, o0 mesmo ndo se aplica aos
teletrabalhadores classificados como vespertinos, uma vez que a existéncia ou auséncia

da flexibilidade de horarios modula a produtividade laboral deste cronotipo.

Palavras-Chave: Cronotipo, Cronobiologia, Teletrabalho, Flexibilidade Horéria,

Produtividade.



Abstract

This dissertation explores the relationship between chronotypes, flexibility in telework
and teleworkers’ productivity. Therefore, this study combines Chronobiology, a branch
of science that, as demonstrated by previous studies, has an undeniable contribution to
the eternal question about human beings for quality of life, and people management, with

the aim of contributing for the developing of the new ways of working that are emerging.

The sample collected includes 10 teleworkers from a single multinational company in
information technology consultancy, which answers were obtained by a questionnaire
developed in Google Forms.

The questionnaire is mainly developed for the identification of the teleworkers’
chronotype through the application of the Morningness— Eveningness Questionnaire
(MEQ) by Horne and Ostberg (1976), and to the identification of the productivity level
of these teleworkers at different hours of the day.

From the answers obtained, it was possible to verify that teleworkers with the morning
and intermediate chronotypes are able to telework with a good level of productivity in the
so-called conventional hours, assumed as the hours between 09:00 and 18:00. However,
the same does not apply to teleworkers classified as evening type, since the existence or
absence of flexibility modulates the labour productivity of this chronotype.

Keywords: Chronotype, Chronobiology, Telework, Flexibility, Productivity.
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1. Introducéo

Diante do atual contexto pandémico que estd a forcar a reestruturagdo social e a
construcdo de novos modelos laborais, o teletrabalho esta a receber muita atencdo na
literatura académica (Tokarchuk, Gabriele & Neglia, 2021). De acordo com os autores,
embora a maioria dos estudos aborde a questdo sob o ponto de vista dos colaboradores,

até a data estdo disponiveis poucas abordagens sob o ponto de vista dos empregadores.

O maior desafio, e também o maior factor motivacional, para a elaboracdo deste estudo
passa por estruturar a presente dissertacdo sob a perspetiva do ganho de produtividade
para 0 setor empresarial, através da avaliacdo das caracteristicas comportamentais

individuais, como o cronotipo, e a sua influéncia no resultado deste indicador.

Durante o periodo de desenvolvimento deste trabalho, foi identificado um nimero muito
reduzido de estudos na literatura cientifica que, de alguma forma, relacionam teletrabalho

e Cronobiologia.

Um dos estudos identificados é o de Anttila, Harm& e Oinas (2021), no qual os
investigadores sugerem que a autonomia em relacdo ao estabelecimento dos préprios
horéarios de trabalho é um factor fundamental na qualidade global do trabalho realizado.
De acordo com os autores, o teletrabalho proporciona o aumento desta autonomia de
tempo para os trabalhadores. Portanto, a possibilidade de gerir o proprio tempo de
trabalho provavelmente ird possibilitar uma mudanga positiva sobretudo para os

vespertinos que possuem horarios de trabalho fixados no periodo da manha.

Outro estudo localizado foi desenvolvido por Hazak, S6dru, Hein e Mannasoo (2020), e
uma das conclusBes aponta para o facto de que os horérios de trabalho usualmente
adotados, iniciando as 08h ou 09h e finalizando por volta das 17h, podem néo considerar
as caracteristicas individuais dos colaboradores, incluindo o cronotipo. Os autores
apresentam algumas evidéncias, nomeadamente o facto dos colaboradores que possuem
0 cronotipo vespertino terem 0 seu regime de sono significativamente perturbado por
precisarem seguir horarios de trabalho que ndo estejam alinhados com as suas

necessidades.

Assim, este trabalho pretende contribuir para a literatura oferecendo evidéncia empirica,
até a data incipiente na investigacdo, desenvolvendo a interligacéo entre estes dois temas.
A importancia da Cronobiologia aplicada ao contexto organizacional e social é realgcada

1



pelos autores Del-Vecchio e Miranda-Neto (1997), ao sugerirem que esta ciéncia seja
incorporada nas disciplinas ministradas na licenciatura de administragéo de empresas, de
modo que o0s gestores, ao elaborarem os esquemas de trabalho em turnos, o facam de

maneira a obter a melhor produtividade com menor desgaste para o colaborador.

Desta forma, a presente dissertacdo possui como principal objetivo e, portanto, como
questdo de investigacao, explorar a relacéo entre a flexibilidade de horério no teletrabalho
e a predisposicdo natural que cada pessoa possui relativamente a realizacdo das suas
atividades de acordo com a hora do dia (i.e., cronotipo), e a produtividade do

teletrabalhador.

O trabalho desenvolvido pretende contribuir para a sociedade empresarial e para a
literatura, uma vez que, no &mbito corporativo, o contributo expetavel pelos responsaveis
é colaborar na construcdo de modelos de teletrabalho que respeitem o ritmo biolégico dos
colaboradores e, desta forma, permitir as empresas maior produtividade por parte do seu
capital humano ao aproveitarem o0s horarios de maior alerta e disposicdo dos
colaboradores. No ambito académico, o presente estudo pretende ser motivador para
novas investigacdes relacionando o campo da gestdo com o campo da Cronobiologia,

sobretudo com foco nos novos formatos de trabalho, nomeadamente o teletrabalho.

De forma a direcionar esta investigacdo, o trabalho esta estruturado em 5 capitulos. O
capitulo a seguir compreende a fundamentacdo tedrica e revisdo da literatura dos temas
investigados, nomeadamente teletrabalho, Cronobiologia e flexibilidade horéaria, bem
como as implicacBes do bem-estar na produtividade do trabalhador. O capitulo 3 consiste
na caracterizacdo da empresa e analise SWOT desenvolvida. O capitulo 4 apresenta a
metodologia utilizada na aplicacdo dos questionarios, os dados recolhidos e os resultados
das analises realizadas, e, por fim, o capitulo 5 apresenta as conclus6es finais do trabalho
em sua totalidade, abordando também as limitacdes identificadas neste estudo e 0s

contributos deixados para futuras investigagoes.



2. Revisao da literatura

2.1 Teletrabalho

Teletrabalho, ainda designado de trabalho remoto, é definido no artigo 165.° do Codigo
do Trabalho de Portugal (2009), como sendo a prestacdo laboral realizada com
subordinacdo juridica, habitualmente fora da empresa e através do recurso a tecnologias

de informacéo e de comunicacéo.

Informacdes publicadas pela Direcdo Geral do Emprego e das Relacdes de Trabalho, no
ano 2020, apontam que Portugal foi o primeiro pais europeu a regular juridicamente a
modalidade de teletrabalho no setor privado.

De acordo com o estudo desenvolvido por Apgar (1998), as empresas que adotavam o
local de trabalho alternativo (alternative workplace, conforme citado no artigo em
referéncia), tinham a reducdo de custos com as instalagbes da empresa como principal
factor decisério para esta iniciativa.

Vinte e trés anos apos o estudo de Apgar (1998), e diante da necessidade das empresas
serem reestruturadas para estarem adequadas ao novo cenario trabalhista imposto pela
atual pandemia, a questdo de implementar ou ndo o teletrabalho tornou-se um tema
ultrapassado (Irimias, 2021), uma vez que a adocao forcada do teletrabalho foi o grande

desafio para o0 mercado de trabalho (Tokarchuk et al. 2021).

Devido ao cenario da crise pandémica provacada pelo COVID-19, os autores Figueiredo,

Ribeiro, Pereira e Passos (2021, p. 1432) afirmam o seguinte:

Frente a esta realidade e por forma a manter as suas atividades, grande parte das
empresas assumiram o teletrabalho abruptamente, sem mesmo terem beneficiado de
um tempo de preparacéo e de adaptacéo, fundamentalmente necessario num quadro
de mudancas desta dimensao, fragilizando deste modo as empresas, mas também e
sobretudo os trabalhadores, tendo em conta que grande parte dos profissionais nunca

tinham, outrora, contactado com o mundo do teletrabalho.

Na conclusdo do estudo desenvolvido por Irimias (2021), o investigador sinaliza a
necessidade de concentrar futuras investigacGes na quantificagdo dos beneficios gerados
pelo teletrabalho, uma vez que alcancar a eficacia organizacional atraves desse modelo

laboral tornou-se uma questdo de «como» e ndo de «se».



2.2 Vantagens e desvantagens do teletrabalho

Durante a elaboragdo do seu estudo, Figueiredo et al. (2021) detetou que a literatura
cientifica, apesar de reconhecer muitos beneficios ao teletrabalho, também aponta muitos
desafios que devem ser levados em consideracdo, ndo sé em relacdo aos trabalhadores,

mas também no &mbito organizacional e social.

O estudo supracitado baseia-se numa analise da literatura cientifica de 11 artigos
publicados entre 2015 e 2020 e os resultados alcancados no que diz respeito aos
beneficios e riscos do teletrabalho tanto para os teletrabalhadores como para as

organizacg0es, estdo apresentados nas tabelas infra (Tabela 2.1 e Tabela 2.2).

Figueiredo et al. (2021) aponta que, entre outros factores, a flexibilidade horaria, maior
concentracdo e produtividade, bem como maior motivacdo e satisfacdo profissional sdo
beneficios possibilitados pelo teletrabalho e usufruidos pelos teletrabalhores. Em
contrapartida, os autores identificaram que o isolamento, a sobrecarga horaria e de
trabalho e o esgotamento psicoldgico sdo alguns exemplos de riscos implicados aos que

teletrabalham.



Tabela 2.1 — Beneficios e riscos do teletrabalho para o trabalhador

Beneficios Riscos
* Flexibilidade horaria * [solamento
* Deslocacoes reduzidas » Falta de suporte tecnologico por
* Maior autonomia parte da empresa
* Maior concentracio ¢ produtividade  » Distracio externa
* Motivacio e satisfacio profissional * Stress
* Equilibrio entre vida familiar e vida  * Dificuldade de progressio na
profissional carreira
* Risco reduzido de doencas ¢ » Condicoes ergonomicas desfavo-
acidentes ravels
* Reducio de gastos (com combusti- * Falta de visibilidade do trabalho
vel, transportes, portagens, alimenta- * Preconceito
¢io fora de casa, vestuario,...) * Sobrecarga horaria e de trabalho

* Ruidos domésticos
* Maior risco de perder o emprego
» Esgotamento psicologico

Fonte: Figueiredo et al. (2021, p.1430)

Relativamente aos beneficios e riscos do teletrabalho para as organizagdes, Figueiredo et
al. (2021) apresenta como alguns prés o aumento da produtividade, o absenteismo
praticamente nulo e o0 aumento da motivagdo. Supervisionar e coordenar o trabalho dos
colaboradores e a possibilidade de estarem a explorar o teletrabalhador surgem como

alguns factores de risco para as empresas, de acordo com os investigadores.

Tabela 2.2 — Beneficios e riscos do teletrabalho para as organizacdes

Beneficios Riscos
* Aumento de produtividade * Custo da implementacao do tele-
* Diminuicao de custos (de ocupagido  trabalho
de espaco, infraestruturas, manuten- * Exploracio do trabalhador
cio, energia, erc) *» Seguranca da informacio
» Infraestruturas reduzidas » Dificuldade em supervisionar ¢
* Absentismo praticamente nulo coordenar o trabalho
* Possibilidade de competir com * Processo de seleciao e recrutamento

outras empresas de maior dimensio
considerando a vertente dos recursos
humanos

* Retengido de competéncia

* Aumento da motivacao

» Flexibilidade organizacional

* Descentralizacio dos servicos

Fonte: Figueiredo et al. (2021, p.1430)



No artigo desenvolvido por Burrell, Johnson, Shufutinsky e Ramijit (2021), os autores
analisaram a experiéncia que vinte colaboradores de uma determinada empresa, sendo
dez lideres e dez liderados, obtiveram com o teletrabalho de modo a identificarem
oportunidades e desafios diante deste modelo laboral. Os resultados alcancados pelos
investigadores estdo apresentados na Tabela 2.3, na qual estdo disponibilizadas as

perguntas direcionadas aos participantes e as respetivas respostas obtidas.

Assim, a Tabela 2.3 sugere que a flexibilidade nos horérios de teletrabalho favorece maior
foco e produtividade. Em contrapartida, manter o equilibrio entre a vida profissional e a
vida pessoal representa um grande desafio que pode ser superado com a adogdo de limites
de horarios diarios para o teletrabalho, o que se configura como um factor chave para que

o trabalho resulte positivamente.



Tabela 2.3 — Oportunidades e desafios no teletrabalho

Quais sao os beneficios mais relevantes em relacéo ao teletrabalho?

Algumas respostas apresentadas:
Maior foco e produtividade para aqueles que efetivamente conseguem usufruir da tecnologia e da
flexibilidade de horarios;

Poder trabalhar no horario desejado, quando possivel, sem as distracfes do escritorio.

Quais sdo as desvantagens do teletrabalho?

Algumas respostas apresentadas:
Desafios para manter o equilibrio entre trabalho e vida pessoal.

O que os colaboradores podem fazer para criar o equilibrio entre a vida profissional e a
vida pessoal, durante o teletrabalho?

Algumas respostas apresentadas:

Os trabalhadores precisam de definir claramente limites para os horérios diarios de trabalho.

Quais sdo os factores chaves para que o teletrabalho seja bem conseguido?

Algumas respostas apresentadas:
A empresa precisa ter regras, politicas e procedimentos de teletrabalho bem definidos;

A empresa precisa criar acordos sobre os horarios de trabalho e de disponibilidade para os
colaboradores;

A empresa deve oferecer suporte para questdes sobre salide mental como burnout, stress, e
sentimentos de isolamento;

A empresa deve orientar gestores e teletrabalhadores sobre a importancia de ter pausas para
descanso durante o dia de trabalho e esclarecer que tais pausas ndo terdo implicacGes negativas
para o colaborador.

Fonte: baseada no estudo de Burrell et al. (2021)

O trabalho de Burrell et al. (2021) apresenta resultados que vao de encontro aqueles
obtidos por Bloom (2014). Durante a sua investigagcdo em 2014, o autor identificou que
no periodo de nove meses, o0s teletrabalhadores de uma determinada fung¢do produziram
13,5% a mais do que os trabalhadores que exerceram as mesmas func@es trabalhando no
escritério da empresa. Para Bloom (2014) um terco do aumento da produtividade pode
ser devido ao ambiente de trabalho mais calmo e os outros dois tergos podem ser

atribuidos ao facto de que as pessoas em casa trabalhavam mais horas.

No entanto, Figueiredo et al. (2021) e Burrell et al. (2021) chegaram a resultados distintos
relativamente ao equilibrio entre a vida profissional e a vida pessoal. Para os primeiros,

trata-se de uma vantagem (ver Tabela 2.1); para os segundos, uma desvantagem do



trabalho remoto (ver Tabela 2.3). Sobre este tema, Irimias (2021) indica que um factor

chave para o alcance de resultados positivos é o adequado ambiente de teletrabalho.

Para além disto, os estudos de Figueiredo et al. (2021) e de Burrell et al. (2021)
apresentam alinhamento no que diz respeito a flexibilidade de horarios ser um beneficio
propiciado pelo teletrabalho, influenciando positivamente a produtividade do
colaborador. Horario flexivel é definido no artigo 56.° do Cadigo do Trabalho de Portugal
(2009), como aquele em que o trabalhador pode escolher, dentro de certos limites, as
horas de inicio e termo do periodo normal de trabalho diario. De acordo com a
Organizacdo Internacional do Trabalho (2021), a flexibilidade no horario de trabalho é
uma razao importante para os trabalhadores escolherem trabalhar remotamente e ¢, talvez,

0 maior beneficio do teletrabalho.

No entanto, Schiemann e Young (2010) chamam atencao para o facto da flexibilidade no
horério de trabalho também implicar resultados contraproducentes, uma vez que 0s
horarios fixos de trabalho podem oferecer para alguns trabalhadores maior sensacéo de
previsibilidade e regularidade nas suas rotinas. Em contrapartida, Allen (2001) sinalizou
que flexibilidade no horario de trabalho proporciona aos colaboradores gerirem melhor
ndo so o seu trabalho, como permite também que os trabalhadores facam uma melhor
gestdo dos seus horérios ndo laborais, facilitando assim o equilibrio entre vida
profissional e vida pessoal.

No geral, arevisao da literatura realizada no ambito deste trabalho sugere que as empresas
que construirem modelos de teletrabalho considerando o ritmo biolégico dos
colaboradores, terdo a oportunidade de ndo s6 aproveitarem os horarios de maior alerta e
disposicao do seu capital humano para a realizacdo de atividades laborais, como poderéo

mitigar fatores de desvantagem percebidos no modelo de trabalho remoto.

Nos proximo tépico serdo apresentadas a fundamentacdo tedrica da Cronobiologia e dos
cronotipos e as implicacdes desta ciéncia médica quando relacionada com a gestdo de

pessoas.

2.3 Cronobiologia e cronotipos no contexto laboral

Em 2017, o Prémio Nobel da area de Medicina ou Fisiologia foi atribuido a trés
investigadores que realizaram descobertas relativamente a Cronobiologia, ou seja, aos

ritmos biologicos dos seres Vivos.



A Cronobiologia € um campo de pesquisa prospero que abrange quase todas as disciplinas
biomédicas, desde biologia molecular e metabolismo até psicologia e medicina interna.
A esséncia desta ciéncia € o tempo, razdo pela qual as func¢des subjacentes sdo chamadas
de reldgios bioldgicos. Este conjunto de reldgios forma o sistema circadiano e coordena
todos os aspetos da biologia - desde as células, tecidos e orgdos até a regulacdo do
metabolismo ou fungBes mais complexas, como o ciclo sono-vigilia, respostas

imunologicas ou cognicdo (Roenneberg & Klerman, 2019).

De acordo com Del-Vecchio e Miranda-Neto (1997), a Cronobiologia possui como factor
de importancia as relagdes entre tempo e matéria e centra-se no estudo sistematico da
organizacdo temporal da matéria viva. Para estes dois autores, 0s pressupostos basicos
dos estudos cronobioldgicos sdo: | - Os seres vivos, sendo fendmenos materiais, estdo
organizados no tempo e no espaco; Il - No processo evolutivo, ocorrido em intima relagdo
com o ambiente, os seres vivos adaptaram-se ndo sé a organizacao espacial deste meio,

mas também a sua organizacdo temporal.

No que diz respeito a organizacdo temporal dos seres vivos, os individuos apresentam
preferéncias distintas relativamente aos horarios para trabalhar, estudar, dormir ou
realizarem qualquer atividade durante as 24 horas do dia. Estas tipologias temporais que
representam a preferéncia das atividades humanas de acordo com o0 momento do dia, séo
denominadas de cronotipo e séo elas que diferem e classificam os seres humanos entre
matutinos, vespertinos ou ainda intermediarios, quando ndo héa tal predilecdo entre os
horarios da manha ou da tarde (Horne & Ostberg, 1976). Estes investigadores definiram

a seguinte caracterizagao para cada um dos cronotipos referidos:

1. Matutinos: compreendem os definitivamente matutinos e 0s matutinos
moderados. S&o individuos que preferem dormir cedo e que despertam
espontaneamente por volta das 05h (definitivamente matutino) ou 07h (matutino
moderado) da manha j& estando aptos para o trabalho num nivel de alerta muito
bom. Constituem 10% a 12% da populagéo;

2. Vespertinos: compreendem os definitivamente vespertinos e 0s vespertinos
moderados. Sdo individuos que, em dias livres, dormem por volta das 02h e 03h
da madrugada e despertam por volta das 12h e 13h. Apresentam melhor
desempenho a tarde (vespertinos moderados) ou a noite (definitivamente

vespertinos) e constituem 8% a 10% da populacéo.



3. Intermediarios: ndo possuem preferéncia pelos horarios da manha ou da tarde e

constituem o restante da populagéo.

O cronotipo pode, entédo, ser definido como o conjunto das caracteristicas individuais que
denotam a predisposi¢do para uma performance geral de maior eficacia em determinados

periodos do dia (Rodrigues et al. 2015).

No entanto, o cronotipo pode alterar-se com o0 avango dos anos, uma vez que durante o
processo de envelhecimento humano, surge a tendéncia dos vespertinos se transformarem
em matutinos. Tal evento € explicado pelo facto de que, entre os trinta e 0s cinquenta anos
de vida do ser humano o sono decai em qualidade, estabilizando-se por volta dos sessenta
anos de idade (Santos & Almeida, 2016).

O sistema circadiano dos seres humanos é sincronizado ativamente através da luz e da
escuridao — percecdo do dia e da noite, no entanto, a industrializacdo e a urbanizagéo
mudaram drasticamente a forma como os individuos se expdem a este ciclo ambiental de
luz-escuriddo, comportamento este que interfere no modo como os reldgios bioldgicos se
alinham. Estas mudancas levaram a sindrome moderna do conflito temporal, ou seja, 0
desalinhamento entre o tempo circadiano e o tempo social (Roenneberg & Klerman,
2019).

Os estudos apresentados no trabalho desenvolvido por Del-Vecchio e Miranda-Neto
(1997), apresentam algumas abordagens sobre os sincronizadores ambientais para a
espécie humana e destacam que o contexto social, o qual envolve os horarios de estudo
e/ou de trabalho, é um dos mais potentes influenciadores. Estes dois autores apresentam
investigages que apontam para o facto de que os horérios sociais determinam a maioria
dos horarios em torno dos quais a sociedade esta organizada: horarios de funcionamento
dos servicos, das escolas, das atividades familiares, das refeicdes, do transporte, do lazer,
e que fazem com que a vida social esteja sincronizada a um ritmo de 24 horas, com a

maioria das atividades exercidas durante o dia e o descanso a noite.

Relativamente & organizacgdo temporal do trabalho, para Del-Vecchio e Miranda-Neto
(1997) trata-se do esquema temporal onde se realizam as atividades profissionais. Os
autores destacam que neste contexto ocorrem variacdes a niveis bioldgicos, fisioldgicos
e comportamentais durante as 24 horas do dia, fazendo com que os trabalhadores
respondam diferentemente a uma mesma situacdo conforme o momento do dia em que

ela aconteca. As formas de organizacdo temporal do trabalho que ndo considerem a
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variabilidade ritmica circadiana nos individuos, estdo a ser prejudiciais aos
teletrabalhadores (Del-Vecchio & Miranda-Neto, 1997), sendo importante que fatores
individuais estejam alinhados para que o teletrabalho seja bem-sucedido (Irimias, 2021).
Portanto, o tipo de cronotipo ird exercer influéncia no desempenho a varios niveis,
inclusive no ambito profissional, sendo de grande importancia compreender 0s seus

efeitos ao longo do desenvolvimento humano (Rodrigues et al. 2015).

A exigéncia constante por um alto desempenho, inclusive no &mbito do trabalho, pode
implicar o desalinhamento dos ritmos circadianos dos individuos, como observado pelos
autores Kshirsagar e Seaton (2019). Eles afirmam que, como consequéncia das exigéncias
do mercado laboral moderno, muitas pessoas vivem num estado autoimposto de
permanente conflito temporal em que dormem, comem e fazem exercicios em momentos
gue ndo se coadunam com os ritmos naturais do corpo. Reflexdo semelhante também foi
apresentada por Crary (2018), ao retratar o contexto exigido para que a sociedade
trabalhe, socialize e consuma ininterruptamente, ou seja, 24 horas por dia durante os 7
dias da semana. O autor chama a atencdo sobre a cobranga para o constante alto

desempenho exigido para a sociedade e a ndo consideracao da inata fragilidade humana.

Como consequéncia da vida em torno de uma agenda social exigente, sdo necessarios
ajustamentos cronicos do sistema circadiano que, por sua vez, dependem da tipologia
circadiana individual (Tassino, Migliaro, Estevan & Silva, 2018), culminando no

desalinhamento circadiano ou cronodisrupcao.

No tdpico a seguir, serdo exploradas as implicaces deste desalinhamento e os impactos

na produtividade do trabalhador.

2.4 Cronodisrupcdo e os impactos na produtividade do

trabalhador

Na literatura cientifica analisada, foram identificados diversos estudos que relacionam a
cronodisrupcdo com o desenvolvimento de doengas e com um menor rendimento
individual durante a realizacdo de atividades, sejam laborais, fisicas, ou relacionadas a
qualquer outro contexto. Cronodisrupgdo pode ser definida como o estado de

desorganizacao temporal e fisioldgica do individuo (Santos & Almeida, 2016).
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Vaérios estudos tém demonstrado relagdes entre cronotipo e bem-estar psicoldgico
(Wittmann, Dinich, Merrow & Roenneberg, 2006) havendo assim poucas duvidas sobre
a associacao entre ritmicidade circadiana e as perturbagfes psiquiatricas, sendo as mais

estudadas aquelas relacionadas ao humor, a alimentacdo e os vicios (Adan et al. 2012).

Uma vez que os horarios mais usuais de trabalho impostos na sociedade sdo mais
adequados para aqueles que tém o cronotipo matutino (Wittmann et al. 2006), tais
perturbagdes mencionadas anteriormente podem ser mais refletidas nos profissionais que
possuem cronotipo vespertino, uma vez que estes individuos precisam reajustar 0s seus
habitos temporais as exigéncias sociais inadequadas. O sofrimento psiquico e fisiologico
é menos percetivel em individuos que possuem horérios de trabalho alinhados ao seu
cronotipo, ou seja, possuem horario de sono semelhante em dias de trabalho e em dias
livres (Wittmann et al. 2006).

Portanto, o estudo do cronotipo possui importancia na determinacdo dos periodos de
melhor desempenho e maior bem-estar do trabalhador, podendo ser utilizado para
otimizar a qualidade do trabalho e minimizar disturbios associados a este (Martino, Silva
& Miguez, 2005).

Relativamente ao trabalho por turnos e uma vez que os individuos, de forma geral,
possuem maior capacidade laboral no periodo entre as 08h e as 18h, a maioria dos
funcionérios que trabalha em regime de turnos sente-se mais insatisfeita, tendo tal
sentimento impacto consideravel na (in)tolerancia ao trabalho (Santos & Almeida, 2016).
Os autores apontam que tais impactos manifestam-se nas alteracdes do sono, fadiga,
dependéncia de hipnéticos e alteracdes de humor (podendo mesmo surgir depressdo),
doenca cardiovascular e diabetes. De acordo com estes investigadores, a privagéo do sono
aumenta o risco do trabalhador cometer erros e esta identificada como sendo a causa mais
prevalente de acidentes, acima do alcool e outras drogas, sobretudo nos de viagdo. Os
impactos também sdo percebidos no contexto pessoal, pelo facto do trabalho por turnos
potenciar a probabilidade de existirem atritos familiares devido ao isolamento e
favorecendo o surgimento de ansiedade, irritabilidade e baixa auto-estima (Santos &
Almeida, 2016).

Ainda, os autores supracitados, constatam gque o sono adequado proporciona impactos
positivos na qualidade de vida, na memoria, no humor e no sistema imunitario,

melhorando ainda os niveis de alerta e de reatividade. Os autores Santos e Almeida (2016)
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afirmam que 70% dos trabalhadores por turnos apresentam maior prevaléncia de queixas
associadas ao sono inadequado, nomeadamente maior cansago, maior frequéncia de
roncopatia e maior prevaléncia de tristeza e depressao, sendo o facto de ndo conseguirem
um sono adequado o motivo pelo qual, geralmente, estes trabalhadores trocam de

profisséo.

A investigacdo de Moura (2014) chama a atengdo para as situagcdes em que o trabalho e
aprendizagem decorrem em horarios desalinhados com o ritmo circadiano do individuo.
O autor exemplifica outros estudos que evidenciam declinios acentuados na
aprendizagem e performance cognitiva em situacdes experienciadas pelos trabalhadores
por turnos ou alunos vespertinos no horario matutino. Moura (2014) cita ainda outros
autores para suportar sua constatacdo de que ha varios estudos que evidenciam a

vulnerabilidade da performance cognitiva sob condicdes circadianas adversas.

A existéncia de ritmos bioldgicos em variaveis fisiologicas também no encéfalo humano,
permitiu postular a hipotese de que as fun¢des cognitivas, como a percecao, a atencédo, a
memoria e outras fungdes nervosas superiores também apresentam seus proprios ritmos
(Moura, 2014). O estudo realizado por Cavallera, Boari, Giudici e Ortolano (2011)
defende que os horarios em que os individuos apresentam maiores indices de eficiéncia
séo de grande importancia para a compreensao de suas habilidades cognitivas, uma vez
que varios processos fisiolégicos, cognitivos e comportamentais sdo regulados pelo

sistema circadiano (Tassino et al. 2018).

Portanto, no estudo desenvolvido por Bennett, Petros, Johnson e Ferraro (2008) os
investigadores que tiveram como objetivo verificar o resultado de algumas atividades
realizadas em distintos momentos do dia por individuos com diferentes cronotipos,
concluiram que o estudo da tipologia circadiana deve ser considerado durante a realizacédo

de tarefas criticas do trabalho.

No topico a seguir serdo apresentados os conceitos de flexibilidade no horéario de trabalho

e as implicacdes no contexto organizacional.

2.5 Flexibilidade de horarios e produtividade laboral

Os autores Hazak et al. (2020) apontam qua a flexibilidade no horéario de trabalho é um
factor chave para o ambiente organizacional, uma vez que, com a possibilidade de

ajustarem o seu tempo de trabalho de acordo com as suas preferéncias pessoais, 0s
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colaboradores serdo capazes de entregar uma melhor performance produtiva. Os
investigadores concluiram que, quando o trabalhador possui horérios de trabalho que ndo
se coadunam com o seu ritmo bioldgico, para além do bem-estar destes profissionais
serem impactados, os empregadores também sofrem prejuizos por estarem a subutilizar

as capacidades criativas do seu quadro pessoal.

Os ativos mais valiosos de uma organizagdo no século XXI serdo os seus trabalhadores e
a sua produtividade, uma vez que, a produtividade do trabalhador possui potencial para
tornar-se o centro da gestdo de pessoas e que a sobrevivéncia das empresas dependera da

sua capacidade em tornar o trabalhador (mais) produtivo (Drucker, 2001).

Conforme mencionado anteriormente, o horério flexivel é definido no artigo 56.° do
Cddigo do Trabalho de Portugal (2009), como aquele em que o trabalhador pode escolher,

dentro de certos limites, as horas de inicio e termo do periodo normal de trabalho diario.

No entanto, o artigo 56.° do Cddigo do Trabalho de Portugal (2009) define que este

horario flexivel deve obedecer a algumas regras, como:

1. Conter um ou dois periodos de presenca obrigatdria, com duracdo igual a metade
do periodo normal de trabalho diéario;

2. Indicar os periodos para inicio e termo do trabalho normal diario, cada um com
duracdo ndo inferior a um terco do periodo normal de trabalho diario, podendo
esta duracdo ser reduzida na medida do necessario para que o horério se contenha
dentro do periodo de funcionamento do estabelecimento;

3. Estabelecer um periodo para intervalo de descanso ndo superior a duas horas;

4. O trabalhador que trabalhe em regime de horério flexivel pode efectuar até seis
horas consecutivas de trabalho e até dez horas de trabalho em cada dia e deve
cumprir o correspondente periodo normal de trabalho semanal, em média de cada
periodo de quatro semanas;

5. O trabalhador que opte pelo trabalho em regime de horario flexivel, nos termos
do presente artigo, ndo pode ser penalizado em matéria de avaliacdo e de

progressdo na carreira.

De acordo com Chung (2011), existe a flexibilidade no horario de trabalho que favorece
os funcionarios, sendo tratado pela autora como aquela que proporciona aos trabalhadores
a liberdade para adaptarem as suas horas de trabalho e os seus horarios para resolverem

necessidades pessoais; e a flexibilidade no horario de trabalho que favorece a empresa,
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sendo aquela que permite ao empregador alinhar o capital humano com os requisitos
temporais decorrentes dos negdcios, como épocas de mais pedidos de clientes, tempos de
execucao da maquina e utilizacao ideal do capital investido.

Para o desenvolvimento da sua investigacdo, Cadima (2018) parte da premissa que 0
tempo é um dos fatores decisivos para 0 bem-estar do individuo e afeta o equilibrio entre
o trabalho e a vida pessoal. A autora aborda o facto de que a flexibilidade temporal dos
horarios de trabalho durante um periodo pré-determinado e sendo do interesse do

colaborador, surge como possivel mecanismo de atracao e retencéo dos profissionais.

Grzywacz, Carlson e Shulkin (2008) trazem a luz uma reflexdo interessante ao
relacionarem a flexibilidade laboral com a maior possibilidade dos colaboradores
adotarem estilos de vida saudaveis, influenciando positivamente a qualidade de sono e
disposicdo, uma vez que ao deterem flexibilidade nos horéarios laborais, os individuos
poderdo gerir de forma mais aficaz o seu horario pessoal. A maneira como um individuo
ocupa as suas horas livres, determina, em grande medida, a capacidade e 0 modo deste
individuo ocupar as suas horas de trabalho (Pang, 2017).

A conclusdo do estudo desenvolvido por Shepard, Clifton e Kruse (1996), sugere que,
com a adocéo da flexibilidade nos horarios de trabalho, a produtividade dos funcionarios
aumenta em cerca de 10%. Os autores investigaram o facto de alguns modelos de horarios
flexiveis possuirem horas do dia onde se exige que os colaboradores estejam a laborar,
permitindo que as demais horas para trabalhar possam ser escolhidas pelos trabalhadores.
Segundo estes investigadores, o importante é que as horas totais de trabalho acordadas
entre 0 empregador e o empregado sejam respeitadas. Um exemplo colocado pelos
autores € que um trabalhador pode iniciar o dia de trabalho as 06h e finalizar as 14h,
enquanto outro pode trabalhar entre as 12h e as 20h. Sendo assim, o que qualifica um
modelo de trabalho flexivel € o facto de o trabalhador poder escolher os seus horarios de

trabalho e poder ajusta-los diante de algum imprevisto (Shepard et al. 1996).

Abaixo estdo listados alguns resultados alcangados pela adocao de horarios de trabalho

flexiveis, de acordo com o estudo conseguido por Shepard et al. (1996):

1. Os trabalhadores podem trabalhar com maior eficacia e prestar melhor auxilio a
outros colegas de trabalho;

2. Redugéo do absenteismo e da rotatividade;
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3. A gestdo de pessoas pode ser potencializada se a empresa conseguir para 0 seu
quadro de capital humano, colaboradores que ndo necessitam de uma superviséo
téo constante;

4. Os trabalhadores podem optar por trabalhar durante o seu melhor momento em

termos de produtividade pessoal.

A presente dissertagdo tem apresentado estudos que relacionam a flexibilidade de
horarios e o ajustamento circadiano como forma de evitar o conflito temporal e favorecer
0 bem-estar do trabalhador. Assim sendo, no préximo topico serdo apresentados alguns
estudos que relacionam a importancia do bem-estar do colaborador com o ganho em

produtividade empresarial.

2.6 Implicacbes do bem-estar na produtividade laboral

A relacdo entre a produtividade empresarial e a realizacao pessoal dos colaboradores, tem
fomentado grande énfase por parte dos teoricos e investigadores das ciéncias sociais, uma
vez que tal relacdo é entendida como elemento preponderante na organizagdo (Silva,
1998).

Mudangas recentes nos modelos de trabalho, como a alavancagem do teletrabalho,
exigem que as empresas repensem solucdes sustentaveis que auxiliem os trabalhadores a
manter o0 seu bem-estar, motivacdo e produtividade (Anttila et. al 2021). Este grupo de
investigadores afirma que os horarios de trabalho sdo fundamentais e determinantes nao
sO para o desempenho profissional como também para a saude e o bem-estar individual e

familiar do trabalhador.

Segundo Benitez-Safia (2021), a crise generalizada devido a pandemia do COVID-19
impulsionou a necessidade de as empresas inovarem e se reinventarem para sobreviver,
fomentando assim o aumento do compromisso com a salde e bem-estar dos seus
profissionais. De acordo com a autora, ao investirem na salde e bem-estar dos seus
colaboradores, as organizagdes obterdo melhores resultados em termos de rentabilidade e
competitividade. Concluséao esta que coaduna com Parkinson (2013) ao indicar que uma
estratégia integrada e centrada no funcionario é necessaria para criar uma forca de
trabalho extremamente saudavel e produtiva de forma eficiente e econdémica, uma vez
que a integracao de todos os esforgos relacionados a produtividade pode gerar valor tanto
para 0 empregado quanto para o empregador.
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O trabalho investigativo desenvolvido por Parkinson (2013) defende que a construgéo de
uma cultura organizacional focada na satde, desempenho e produtividade do colaborador
tem se mostrado um determinante critico para a competitividade de qualquer negdcio. O
autor cita o crescimento, comparado a Ultima década, de programas de gestao integral da
salde dentro das empresas com o objetivo de promover e aumentar o envolvimento dos
colaboradores, demonstrando que reduzir o risco € essencial para reduzir os custos totais

relacionados com a salide e com a produtividade.

Relativamente a importancia, e necessidade, das empresas em incluir uma cultura de
preservacdo e incentivo da saude e bem-estar para 0s seus colaboradores no ambito das
politicas corporativas de responsabilidade social, segue abaixo um trecho compilado do
Programa Nacional de Saude Ocupacional - PNSOC, documento desenvolvido no &mbito
do Ministério da Salude de Portugal, extensdo 2018-2020:

e Um dos principios estratégicos que visam reforcar a capacidade organizativa
empresarial, de planeamento e de intervencdo, e a instituicdo das boas praticas,
diz respeito a: promocdo de ambientes de trabalho saudaveis em que, para além
de condicbes de trabalho seguras, possibilitem aos trabalhadores alcancar
elevados niveis de conforto e bem-estar fisico, mental e social, e o contexto de
trabalho ofereca oportunidades para a melhoria da saude individual e o reforco de
praticas e estilos de vida saudaveis, através de interven¢bes como no ambito
técnico-cientifico adequado as especificidades da evolucdo técnica e as
caracteristicas individuais dos trabalhadores (énfase atribuida).

Drucker (2001) constatou que a maneira como alguém trabalha é muito particular, faz
parte da personalidade do individuo. Para este autor, a maioria dos trabalhadores nao
percebe que as pessoas trabalham de maneiras distintas, e este ndo entendimento faz com
que esta maioria trabalhe de uma forma que néo é a sua, e sim de um modo que alguém
Ihes ensinou ou impés. O resultado, de acordo com 0 mesmo autor, pode refletir um baixo
desempenho profissional. Qualidade de vida no trabalho e sentimento de bem-estar,
portanto, representam a capacidade dos colaboradores de conciliarem as suas

necessidades pessoais com as suas atividades na empresa (Chiavenato, 2004).

Atraveés dos estudos analisados para a elaboracdo do material cientifico de Benitez-Safia
(2021), a autora chegou a conclusao de que consequéncias positivas do envolvimento no

trabalho refletem em ganhos mutuos, seja para 0 bem-estar do colaborador que ira
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desenvolver sentimentos de satisfacdo, orgulho, entusiasmo e forte vinculo emocional
pelo seu trabalho implicando, assim, diretamente no resultado do trabalho que realizam,
seja para a empregadora que ganhard em produtividade e na qualidade do servigo
executado. A investigadora aponta que este ganho matuo também é refletido na sociedade
a medida que o cliente percebe o servigo em termos de satisfazer suas expectativas, o que

acaba resultando na melhoria exponencial dos resultados organizacionais.
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3. Caracterizacdo da empresa e Analise SWOT

A empresa alvo do presente estudo € uma multinacional na area de consultoria
informatica, localizada na cidade de Lisboa, em Portugal. No &mbito desta investigacao,
a empresa sera tratada de forma anénima, sendo identificada como XPTO para fins da
analise dos dados.

Numa primeira fase, foi realizada uma analise geral da empresa em estudo, recorrendo a
analise SWOT, com particular foco no teletrabalho, flexibilidade de horarios e cronotipo,

estando apresentada na Tabela 3.1.

Anélise SWOT (proveniente dos termos em inglés: strengths, weaknesses, opportunities,
threats) sinaliza a avaliacdo global das forcas, fraquezas, oportunidades e ameacas de
uma empresa, tratando-se de um meio para monitorizar os ambientes interno e externo
(Kotler, 2012). Para este autor, cada empresa precisa de avaliar periodicamente suas
forcas e fraquezas internas, uma vez que perceber oportunidades atraentes ¢ diferente de
possuir capacidade para tirar o melhor proveito delas. A grande questdo é se a empresa
deve limitar-se as oportunidades para as quais dispde dos recursos necessarios ou se deve
examinar aquelas para as quais serd necessario adquirir ou desenvolver novas forcas,
ressalta Kotler (2012).
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Tabela 3.1 — Anéalise SWOT

Analise do Ambiente Interno

Forcas (Strengths)

Horérios de trabalho flexiveis

O escritorio da empresa esta aberto e funcional para aqueles que desejarem trabalhar in loco
Softwares desenvolvidos internamente pela empresa, com possibilidade de adaptacéo

de acordo com as necessidades do cliente

Equipas talentosas em diversas areas

Fraquezas (Weaknesses)

N&o valer-se da cronobilogia para a construcéo dos horarios de trabalho flexiveis

Possibilidade do indicador de presenteismo ser impactado negativamente, uma vez que que a empresa ndo considera 0s
horarios de maior predisposi¢do natural dos teletrabalhares para que eles exercerem as atividades laborais

Colaboradores desconhecem a existéncia ou ndo de formagdes sobre gerenciamento do tempo de trabalho, equilibrio
entre a vida profissional e pessoal ou outras formagdes relacionadas com o bem estar e alavancagem da produtividade
durante o teletrabalho
Reducdo dos momentos formais e da comunicagéo presencial entre chefias e colaboradores

Analise do Ambiente Externo

Oportunidades (Opportunities)

Teletrabalho

Maior possibilidade de atrair e reter profissionais se 0 modelo de teletrabalho for percebido como atrativo para o
colaborador

Desenvolver ou reforgar solugGes sustentaveis que auxiliem os colaboradores a desenvolverem ou manterem o seu bem-
estar, motivagdo e produtividade em tempos de teletrabalho

Desenvolvimento de novas tecnologias

Captacdo de novos clientes
Ameacas (Threats)

Pandemia

Teletrabalho obrigatério em virtude da pandemia afectando os colaboradores que sentem-se produtivos trabalhando no
modelo hibrido

Players com forte presenca e crebilidade no mercado

A Anélise SWOT da XPTO aponta, particularmente, que a adocdo dos horarios de
trabalho flexiveis configuram uma forca para a empresa, uma vez que 85,7% dos
colaboradores que possuem este beneficio sentem que conseguem uma maior
produtividade de forma geral (ver Tabela 4.5). Por outro lado, a ndo consideracdo dos
cronotipos dos colaboradores durante a construcdo deste horarios flexiveis para o
teletrabalho, pode contribuir para o aumento do indicador de presenteismo, acontecendo
de o teletrabalhador estar diante do computador com as horas de trabalho a serem
contabilizadas, mas sentindo-se pouco ou nada produtivo naquele horario do dia. O
teletrabalho pode ser encarado como uma oportunidade alavancada pela atual pandemia,

no entanto, torna-se uma ameaca no caso deste modelo laboral voltar a ser obrigatorio em
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virtude de novos confinamentos, afetando, assim, os colaboradores que se sentem mais

produtivos trabalhando fisicamente no escritdrio da empresa.

Uma vez feito o enquadramento da empresa, 0os proximos capitulos apresentardo a

informacao referente a recolha dos dados via questionario, tratamento dos dados obtidos
e a discussdo dos resultados.
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4. Analise e discussao dos resultados

4.1 Metodologia de recolha e tratamento dos dados

O processo de recolha dos dados realizou-se através da aplicacdo de um questionario
construido no Google Forms e enviado para o e-mail de 10 profissionais da area de
tecnologia da informacdo da empresa XPTO. O questionario esteve disponivel entre os
dias 18 e 23 de outubro de 2021. As respostas de todos os individuos foram anonimas,
ndo sendo possivel relacionar os questionarios aos respondentes. Durante o periodo da
aplicagdo, 50% dos respondentes declararam estar a laborar apenas no modelo de
teletrabalho e os outros 50% informaram estar a trabalhar no modelo hibrido, ou seja,

alguns dias nas instalagdes da empresa e outros dias em teletrabalho.

O questionario esta estruturado em trés partes. A primeira parte apresenta perguntas
genéricas relativas as informac6es demogréaficas dos respondentes, a segunda é composta
pelo questionario de identificacdo do cronotipo e a terceira parte diz respeito a perguntas

especificas sobre os horarios de trabalho dos funcionarios.

Verificar se, e como, a relacdo entre horarios flexiveis para o teletrabalho e o cronotipo
dos colaboradores interfere na produtividade destes profissionais é a questdo de partida
desta dissertacdo. Assim sendo, a metodologia para avaliacdo dos dados dar-se-a através
do cruzamento das variaveis independentes com a variavel dependente da investigacdo

em causa.

Sendo variavel independente aquela que influencia, determina e/ou afeta outras variaveis,
este trabalho apresenta duas variaveis enquadradas neste contexto: a flexibilidade de
horarios como uma variavel social (determinada pela empresa XPTO) e o cronotipo como

uma variavel bioldgica.

A variavel dependente é aquela que possui os valores a serem descobertos, explicados,

mensurados. Neste caso, a produtividade ¢ a variavel dependente a ser observada.
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4.2 Apresentacdo dos dados
4.2.1 12 parte do questionéario - Caracterizacdo da amostra

A Tabela 4.1 apresenta as cinco perguntas generalistas aplicadas e as respostas obtidas.
O objetivo nesta primeira etapa foi perceber sucintamente o perfil dos individuos tanto

no ambito pessoal como no ambito profissional.

De destacar que os dados por coluna estdo organizados através de filtros de A-Z e de Z-
A para efeitos de melhor apresentacédo, ndo havendo relacéo entre as respostas por linha.

Todas as respostas recolhidas podem ser consultadas nos Anexos deste trabalho.
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Tabela 4.1 — Caracterizacdo geral da amostra

1. Com qual género se
identifica?

-l

2. Qual a sua idade?

3. Ha guantos anos trabalha?

4. Ha quantos anos trabalha na

empresa atual?

5. Qual a sua fungéo na
empresa atual?

Feminino
Feminino
Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Masculino
Masculino

Entre 21 e 30 anos
Entre 21 e 30 anos
Entre 21 e 30 anos
Entre 21 e 30 anos
Entre 21 e 30 anos
Entre 31 e 40 anos
Entre 31 e 40 anos
Entre 31 e 40 anos
Entre 31 e 40 anos
Entre 31 e 40 anos

Menos de 5 anos

Menos de 5 anos

Entre 6 e 10 anos

Entre 6 e 10 anos

Entre 6 e 10 anos

Entre 6 e 10 anos
Entre 11 e 15 anos
Entre 16 e 20 anos
Entre 16 e 20 anos
Entre 16 e 20 anos

Menos de 5 anos
Menos de 5 anos
Menos de 5 anos
Menos de 5 anos
Entre 6 e 10 anos
Entre 6 e 10 anos
Entre 6 e 10 anos
Entre 6 e 10 anos
Entre 6 e 10 anos
Entre 11 e 15 anos

Auxiliar /Assistente
Consultor(a) / Especialista
Consultor(a) / Especialista
Consultor(a) / Especialista
Consultor(a) / Especialista
Consultor(a) / Especialista
Consultor(a) / Especialista
Consultor(a) / Especialista
Consultor(a) / Especialista
Consultor(a) / Especialista
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Da amostra recolhida, verifica-se que a grande maioria dos respondentes € composta por
homens, representando 80% da amostra. Os respondentes possuem entre 21 e 40 anos.
50% da amostra trabalha na XPTO entre 6 e 10 anos e 90% dos respondentes sdo

consultores/especialistas no segmento de tecnologia da informacao.

Tabela 4.2 — Caracterizagao geral da amostra (%)

o Género:
20% feminino
80% masculino
e Idade:
50% entre 21 e 30 anos
50% entre 31 e 40 anos
e Anos a trabalhar:
20% menos de 5 anos
40% entre 6 e 10 anos
10% entre 11 e 15 anos
30% entre 16 e 20 anos
e Anos a trabalhar na empresa atual:
40% menos de 5 anos
50% entre 6 e 10 anos
10% entre 11 e 15 anos
e Funcdo na empresa atual:
10% auxiliar / assistente
90% consultor / especialista

4.2.2 2% parte do questionario — Detecdo do cronotipo

Na segunda parte do questionario, os dados recolhidos permitem conhecer o cronotipo de
cada um dos 10 respondentes. Para tal finalidade, houve a aplicacdo da versdao em
portugués do Morningness— Eveningness Questionnaire (MEQ), ou Questionario de
Matutinidade e Vespertinidade, de Horne e Ostberg (1976). Trata-se de um questionario
de autorelato amplamente utilizado na comunidade cientifica para a verificacdo do

cronotipo de um individuo.

A metodologia do questionario MEQ da-se através do somatdrio dos pontos atribuidos
para cada uma das respostas que, ao final das 19 perguntas que compdem o questionario,
devem ser somados e correlacionados com o grupo de cronotipo ao qual a pontuacéo total

estd inserida. As pontuacdes totais variam de 16 a 86 valores e estdo classificadas da
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seguinte maneira: 16 a 30 pontos — definitivamente vespertino (individuos que possuem
preferéncia pelos horarios que compreendem o final da tarde e a noite); 31 a 41 pontos —
vespertino moderado (individuos que possuem preferéncia pelos horérios da tarde); 42 a
58 pontos — intermediario (individuos indiferentes a preferéncia pelos horarios da manha
ou da tarde); 59 a 69 pontos — matutino moderado (individuos que possuem preferéncia
pelos horérios da manhd) e 70 a 86 pontos — definitivamente matutino (individuos que
possuem preferéncia pelos horarios muito cedo da manha) (Horne & Ostberg, 1976).

Para o desenvolvimento da presente dissertacdo, foram mantidas as perguntas originais
do questionario MEQ, no entanto, as pontuacfes para cada resposta foram retiradas de
modo a evitar escolhas induzidas pelos valores. As perguntas dirigidas aos respondentes
podem ser verificadas nos Anexos deste trabalho.

Ap0bs as respostas recolhidas, o documento foi desativado para novos preenchimentos e
procedeu-se ao somatorio das respostas individuais, tendo como base 0 MEQ de forma a

ser identificado o cronotipo de cada um dos respondentes.

A Tabela 4.3 apresenta as respostas individuais recebidas e esta dividida em duas partes,

conforme detalhamento abaixo:

e 12 parte: autorelato dos respondentes, o que engloba dados sociodemograficos
(género e idade) e as respostas para a pergunta «Quando ouve falar em pessoas
matutinas e pessoas vespertinas, com qual vocé se identifica mais?», as quais
representam a autopercecao de cada um dos respondentes relativamente ao seu
possivel cronotipo. E de referir que para assegurar a percecdo clara da questio
pelos respondentes, no questionario foram apresentadas as defini¢cGes de cada

cronotipo apresentado;

e 2% parte: a pontuacdo e a classificacdo de cada respondente de acordo com o
questionario MEQ. O somatério foi realizado através da verificacdo de cada
resposta individual e da consulta ao questionario de forma a identificar a
pontuacdo por resposta e chegar a pontuacéo total obtida (ver coluna Pontuagéo
MEQ). A coluna Classificagdo MEQ representa o grupo de cronotipo atribuido
pelo MEQ de acordo com a pontuacdo total obtida, sendo matutino moderado
pertencente ao Grupo de Cronotipo matutino e vespertino moderado pertencente
ao Grupo de Cronotipo vespertino (ver coluna Grupo de Cronotipo).
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Tabela 4.3 — Caracterizacdo da amostra (Cronotipos)

Autorelato dos Respondentes

Questionario de Matutinidade e Vespertinidade

Elaboracdo prépria com base no

(MEQ)

Respondente ) Qlia ndo ouve falar o :pessoas matuth}as” © Pontuacéo e Grupo de

o Geénero Idade pessoas Ves.pertlr-le-ls , com qual vocé se MEQ Classificacdo MEQ Cronotipo
identifica mais?

1 Masculino  Entre 31 e 40 anos Definitivamente uma pessoa vespertina 40 Vespertino moderado Vespertino
2 Masculino Entre 21 e 30 anos Uma pessoa mais vespertina do que matutina 38 Vespertino moderado Vespertino
3 Masculino Entre 31 e 40 anos Uma pessoa mais vespertina do que matutina 46 Intermediario Intermediario
4 Feminino  Entre 21 e 30 anos Uma pessoa mais vespertina do que matutina 37 Vespertino moderado Vespertino
5 Feminino  Entre 21 e 30 anos Uma pessoa mais matutina do que vespertina 53 Intermediario Intermediario
6 Masculino  Entre 31 e 40 anos Definitivamente uma pessoa matutina 66 Matutino moderado Matutino
7 Masculino Entre 31 e 40 anos Uma pessoa mais matutina do que vespertina 54 Intermediario Intermediario
8 Masculino Entre 21 e 30 anos Uma pessoa mais matutina do que vespertina 48 Intermediario Intermediario
9 Masculino  Entre 31 e 40 anos Definitivamente uma pessoa vespertina 38 Vespertino moderado Vespertino
10 Masculino Entre 21 e 30 anos Uma pessoa mais vespertina do que matutina 56 Intermediario Intermediario
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Portanto, o Grafico 4.1 apresenta os percentuais de cada um dos grupos de cronotipo dos

teletrabalhadores respondentes.

Gréfico 4.1 — Caracterizacao da amostra (% Cronotipos)

50%

40%

10%

Matutinos Intermediarios Vespertinos

O percentual conseguido representa 50% dos individuos classificados como
intermediarios, 40% vespertinos e 10% matutinos, resultado que se assemelha
parcialmente a distribuicio percentual estabelecida por Horne e Ostberg (1976) no que
diz respeito ao cronotipo da sociedade. Os investigadores alegaram que 0s vespertinos
constituem o menor grupo percentual, representando entre 8% a 10% da populacéo,
seguidos pelos matutinos, representando 10% a 12% da populacéo e, por fim, que entre

78% a 82% da populacéo é constituida pelos intermediarios.

4.2.3 32 parte do questionario — Horarios do teletrabalho e

produtividade

A terceira e Ultima parte do questionario possui perguntas estratégicas para o
desenvolvimento do presente trabalho. Nesta etapa foram abordadas questdes
direcionadas para que os individuos expressassem como a sua produtividade é afetada ao
longo do dia de teletrabalho e qual o seu grau de motivacédo e satisfacdo em relagdo a

flexibilidade dos horarios.

A pergunta de nimero 3 da tarceira parte do questionario, nomeadamente «Em
teletrabalho, consegue ter flexibilidade no horario de trabalho, ou seja, dentro de certos
limites, consegue estabelecer os horarios em que trabalha?», foi elaborada de forma a
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segmentar os respondentes em dois possiveis grupos: 0S que possuem e 0Ss que ndo

possuem flexibilidade de horarios no teletrabalho.

Conforme a resposta dada pelos respondentes («sim» ou «ndo»), 0s mesmos foram
direcionados para uma das duas sec¢des posteriores e apropriadas para cada um dos dois
grupos. Ambas as sec¢des foram pensadas de modo a conterem questfes semelhantes, o
que permite estabelecer uma comparagdo entre as respostas dos dois grupos. Tal
comparacéo e os resultados apresentados estdo descritos nas Tabelas 4.5 e 4.6.

A respostas, por cronotipo, relativamente a possuirem ou nao flexibilidade nos horarios
de teletrabalho estdo apresentadas na tabela infra. A Tabela 4.4 demonstra que 100% dos
vespertinos possuem flexibilidade horéria, assim como o matutino, e, em relacdo aos

intermediarios, 60% possuem flexibilidade para teletrabalhar e 40% n&o possuem.

Tabela 4.4 — Cronotipos e flexibilidade de horarios

Respondente e Grupo de Possui Flexibilidade nos
n° Classificacdo MEQ Cronotipo Horarios de Teletrabalho?
1 Vespertino moderado ~ Vespertino Sim
2 Vespertino moderado  Vespertino Sim
3 Intermediario Intermediario Sim
4 Vespertino moderado  Vespertino Sim
5 Intermediario Intermediario Né&o
6 Matutino moderado Matutino Né&o
7 Intermediario Intermediario Sim
8 Intermediario Intermediario Sim
9 Vespertino moderado ~ Vespertino Sim
10 Intermediario Intermediario Néo

Possui Flexibilidade nos Horarios de
Teletrabalho?
Cronotipo Sim Nao
Matutino 100%
Intermediario 60% 40%
Vespertino 100%

As Tabelas 4.5 e 4.6 apresentam a tabulacdo de ambos 0s grupos: 0s respondentes que
possuem (70% da amostra geral) e os que ndo possuem (30% da amostra geral)

flexibilidade no horério de teletrabalho.

E interessante observar que na Tabela 4.5, a grande maioria que possui flexibilidade no
horério de teletrabalho informa que tal beneficio torna-se indiferente diante da
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produtividade dispensada nas primeiras horas de trabalho e a seguir ao almogo, mas
tratando-se da produtividade apresentada nas Gltimas horas de trabalho, alegam que a
flexibilidade influencia positivamente o seu desempenho. Tais conclusdes podem ser
explicadas pelo resultado apresentado no Grafico 4.1, onde 90% da amostra compreende

intermediarios e vespertinos.

Ainda na Tabela 4.5, o grupo de respondentes que ndo possui flexibilidade nos horarios
de teletrabalho alega que tal beneficio ndo contribuiria com o aumento da sua
produtividade em nenhum momento do dia, inclusive o respondente matutino informa
que se sente mais produtivo com o horario dito convencional, o qual possui. O percentual
de 50% de intermediarios na amostra total, também exerce influéncia neste resultado,
uma vez que para estes individuos é indiferente a predilecdo pelos horarios da manhd ou
da tarde.
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Tabela 4.5 — Caracterizacdo da amostra (Flexibilidade de horarios e produtividade)

Consegue ter flexibilidade
no horario de teletrabalho?

Pelo facto de existir flexibilidade no seu horario ...

... consegue produzir melhor
nas primeiras horas de

... consegue produzir melhor
nas ultimas horas de

... sente que consegue uma

... consegue produzir melhor a maior produtividade de

seguir ao almoco?

trabalho? trabalho? forma geral?
SIM 70%
Sim N&o Indiferente [ Sim N&o Indiferente | Sim N&o Indiferente | Sim N&o Indiferente
28,6% 14,3% 57,1% 28,6% 28,6% 42,9% 42,9% 28,6% 28,6% 85,7% 0% 14,3%
Se tivesse horarios flexiveis ...
... conseguiria produzir melhor .. . ... conseguiria produzir melhor ... sente que conseguiria uma
NAO 30% nas primeiras horas de on COTECIEINGS) [PIEATTAT o] nas ultimas horas de maior produtividade de

a seguir ao almoco?

trabalho? trabalho? forma geral?
Sim N&o  Indiferente | Sim N&do Indiferente | Sim N&o Indiferente | Sim N&do Indiferente
0% 33,3% 66,7% 0% 66,7% 33,3% 0%  66,7% 33,3% 0% 33,3%  66,7%
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Consegue ter flexibilidade
no horario de teletrabalho?

Se "sim", consegue ter uma maior produtividade de forma geral,
indique o(s) motivo (s):

Melhor duragéo /

Maior foco e ualidade do Equilibrio entre a vida
SIM 70% concentracao g ono profissional e pessoal
83,3% 66,7% 50%
Se "ndo" consegue ter uma maior produtividade de forma geral,
NAO 30% indique o(s) motivo (s):

"O horério convencional é o que me traz mais produtividade."
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Tabela 4.6 — Caracterizacdo da amostra (Flexibilidade de horarios, motivacéo e satisfacéo)

Consegue ter flexibilidade
no horario de teletrabalho?
A flexibilidade nos horarios é Qual o seu grau de Sente que o0 seu horario de
uma factor motivacional parao  satisfacdo emrelagdo ao trabalho esta alinhado com
SIM 70% seu trabalho? seu horario de trabalho? 0 seu ritmo biologico?
Sim Ndo Indiferente| Satisfeito Muito satisfeito Sim
85,7% 0% 14,3% 71,4% 28,6% 100%
Estaria mais motivado(a) no Qual o seu grau de Sente que o seu horario de
trabalho se tivesse flexibilidade satisfacdo emrelacdo ao trabalho esta alinhado com
NAO 30% nos horarios? seu horario de trabalho? 0 seu ritmo biol6gico?
Sim Ndo Indiferente Satisfeito Sim
0% 100% 0% 100% 100%
A que horas iniciaria o seu trabalho se fosse livre para planear
~ 0 seu horario?
NAO 30%
No mesmo horario Mais tarde que o horéario atual
33,3% 66,7%
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A Tabela 4.6 chama a atencéo para o facto de que 85,7% dos que possuem flexibilidade
nos horarios do teletrabalho sentem que este é um factor motivacional para o seu trabalho,
e, em contrapartida, 100% dos que ndo possuem o factor flexibilidade alegam que néo
estariam mais motivados caso 0 possuissem. A explicacdo para esta conclusao pode ser a
mesma apresentada na analise da Tabela 4.5, na qual o proporcional de matutinos,

intermedidrios e vespertinos em cada um dos dois grupos justifica tais constatagdes.

Tendo sido apresentados os dados das trés partes que compdem o questionério
pertencente a esta dissertacdo, no proximo tépico sera realizada a analise das variaveis
independentes e da variavel dependente, conforme detalhado no tépico 4.1 do presente

trabalho, e posterior discusséo dos resultados.

4.3 Discussdo dos resultados - Analise das variaveis dependentes

e independentes

A andlise das variaveis foi realizada através da separacdo dos trés grupos de cronotipo
identificados e a distribuigdo entre eles das questfes que envolvem a triade flexibilidade
de horarios no teletrabalho, cronotipo e produtividade. Esta informacdo sera utilizada
como suporte para a verificacdo da existéncia ou ndo de padrdes entre a triade a qual o

presente trabalho propde-se explorar.

4.3.1 Matutinos: Relacdo entre flexibilidade nos horéarios de

teletrabalho e produtividade laboral

Apenas 10% da amostra recolhida pertence ao grupo dos matutinos e nao possui
flexibilidade nos horarios de trabalho. Apesar de estar diante de um factor de limitacao
para a presente investigacdo, o perfil do respondente serda igualmente detalhado e

explorado.
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Tabela 4.7 — Matutinos: Flexibilidade e produtividade

Matutino ... conseguiria produzir | ... conseguiria produzir | ... conseguiria produzir ... teria uma maior
Amostragem total: 10% melhor nas primeiras melhor a seguir ao melhor nas Gltimas produtividade de forma
. - horas de trabalho? almocgo? horas de trabalho? eral?
Na&o possui flexibilidade: 100% E g
. " N&o. "O horério
Sente que se tivesse horarios x . )
flexiveis Néo Nao Nao convencional é o que me
traz mais produtividade."

Sente que estaria mais motivado(a) com o seu trabalho se a empresa Ihe permitisse flexibilidade nos horarios?
Nao

Qual o seu grau de satisfacdo em relagdo ao seu horario de trabalho?

Satisfeito(a)

Sente que o seu horario de trabalho est4 alinhado com o seu ritmo biol6gico?

Sim

| A que horas iniciaria o0 seu trabalho, se fosse livre para planear o seu horario?

Mais tarde que o horério em que costumo iniciar

| A que horas iria dormir, se fosse livre para planear o seu horério de trabalho?

Mais tarde que o horario em que costumo ir dormir
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No que respeita aos resultados encontrados na Tabela 4.7, é interessante perceber que o
unico matutino da amostra declara ndo possuir flexibilidade de horéarios e mostra-se
satisfeito e produtivo com o horario convencional. Para fins de discussao, a presente
investigacdo assumira como horarios convencionais aqueles compreendidos entre as 09h
e as 18h. O respondente matutino informa ainda que o seu horério de trabalho esta
alinhado com o seu ritmo bioldgico e que ndo seria tdo produtivo caso a empresa lhe

oferecesse horarios flexiveis para teletrabalhar.

O contexto em causa vai de encontro a diversos estudos que apontam que os horarios
sociais atuais sdo mais adequados para 0s cronotipos matutinos do que para qualquer
outro. Moura (2014) apresenta algumas razdes que justificam as respostas recolhidas,
nomeadamente o facto de que, por norma, os individuos matutinos estarem bem
sincronizados e adaptados ao ciclo claro/escuro e aos horarios de imposicéo social, como
os horérios de trabalho. Outra justificacdo, de acordo com o autor, € que quando
comparados com os individuos vespertinos, 0s matutinos possuem maior tendéncia para
a regularidade nos horarios de dormir e de acordar, o que também pode implicar maior

adptacéo e preferéncia por horarios regulares também no trabalho.

Relativamente a analise das perguntas sobre quais seriam 0s seus horarios para iniciar o
trabalho e para dormir caso possuisse horérios flexiveis, é curioso observar que o
matutino optaria por horarios mais tardios para ambas as situacdes. Neste ponto, as
respostas apresentadas podem ser explicadas pelo facto do respondente ser um matutino
moderado (ver Tabela 4.4), ou seja, o colaborador ndo é definitivamente matutino. Ao
recorrer as respostas individuais para a segunda parte do questionario, 0 MEQ, verifica-
se que o respondente iniciaria 0 seu trabalho entre as 08h/09h caso dispussesse da
flexibilidade de horérios e declara que entre 08h/10h é 0 momento do dia em que sente-

se no seu melhor.

Mediante a analise das variaveis apresentadas na Tabela 4.7 e as respostas individuais do

MEQ, os resultados sugerem que:

1. O cronotipo matutino consegue teletrabalhar com um bom nivel de produtividade

nos horarios ditos convencionais;

2. A existéncia da flexibilidade de horarios ndo é garantia de maior produtividade

laboral para o cronotipo matutino;
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3. O modelo de teletrabalho construido para os colaboradores com o perfil matutino
pode obedecer aos horérios adotados convencionalmente, uma vez que este
modelo parece ser o mais adequado para o ganho no indicador organizacional de

produtividade dos teletrabalhadores.

4.3.2 Intermediarios: Relacdo entre flexibilidade nos horéarios de
teletrabalho e produtividade laboral

O intermediario representa o perfil com maior percentual da amostra recolhida (50%).
Para efeitos de discussdo dos resultados, os intermediarios foram divididos em dois
grupos: os que declararam possuir e os que declararam ndo possuir flexibilidade nos

horarios laborais. O primeiro grupo representa 60% da amostra e o0 segundo 40%.
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Tabela 4.8 — Intermediarios: Flexibilidade e produtividade

Intermediarios

Amostragem total: 50%

... consegue produzir
melhor nas primeiras

... consegue produzir
melhor a seguir ao

... consegue produzir
melhor nas ultimas

... consegue uma maior
produtividade de forma

Indique o(s) motivo(s)

Possui flexibilidade: 60% horas de trabalho? almogo? horas de trabalho? geral?
Sim 33% Maior foco e concentragdo 40%
_Pelo facto de existir Sim 67% Sim 67% N0 33% Sim 100% Melhor duragéo / qualidade de sono 40%
flexibilidade no seu horario ... Indiferente 33% Indiferente 33% Indiferente 33% Equilibrio entre a vida profissional e
pessoal 20%
... conseguiria produzir ... conseguiria ... conseguiria produzir ... teria uma maior

Néo possui flexibilidade: 40%

Sente que se tivesse horarios
flexiveis ...

melhor nas primeiras
horas de trabalho?

produzir melhor a
seguir ao almo¢o?

melhor nas Ultimas
horas de trabalho?

produtividade de forma

geral?

Indiferente 100%

N&o 50%
Indiferente 50%

N&o 50%
Indiferente 50%

Indiferente 100%
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Possui Flexibilidade

N&o possui Flexibilidade

Sente que a flexibilidade nos horarios € um factor motivacional para o seu
trabalho?

Sente que estaria mais motivado(a) com o seu trabalho se a empresa Ihe permitisse
flexibilidade nos horérios?

Sim 67% Indiferente 33%

Né&o 100%

Qual o seu grau de satisfacdo em relacdo ao seu horario de trabalho?

Qual o seu grau de satisfacéo em relacdo ao seu horario de trabalho?

Satisfeito 100%

Satisfeito 100%

Sente que o0 seu horario de trabalho esta alinhado com o seu ritmo bioldgico?

Sente que o seu horario de trabalho esta alinhado com o seu ritmo biolégico?

Sim 100%

Sim 100%

A que horas iniciaria o seu trabalho, se fosse livre para planear o seu horario?

Iniciaria no mesmo horéario 50%
Mais tarde que o horario em que costumo iniciar 50%

A que horas iria dormir, se fosse livre para planear o seu horario de trabalho?

No mesmo horario em que costumo dormir com o meu atual horério de trabalho 100%
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Analisar a Tabela 4.8 na qual estdo os resultados dos cronotipos intermediarios que
colaboraram com o preenchimento do questionério, exige uma maior complexidade.
Trata-se do Unico grupo onde ha respondentes que declararam possuir (designar-se-a por
tipo 1) e ndo possuir (designar-se-a por tipo 2) flexibilidade com os horarios do

teletrabalho.

O grupo do tipo 1 é o Unico que possui individuos a responderem de forma afirmativa
quando questionados se conseguem produzir melhor nas primeiras horas do trabalho, apds
0 almoco e nas ltimas horas do trabalho. Também € o Gnico grupo a declarar 100% que
a flexibilidade nos horarios do teletrabalho implica uma maior produtividade de forma
geral, sendo um dos maiores motivos para o alto rendimento o facto de conseguirem maior

foco e concentragéo.

Em contrapartida, o grupo do tipo 2 declara-se 100% indiferente sobre ser mais produtivo
caso tivessem horarios flexiveis e metade dos respondentes informaram que iniciariam o

trabalho no mesmo horério se dispussesem de flexibilidade nos horarios do teletrabalho.

Interessante observar que, assim como o individuo matutino, 100% do grupo tipo 2 diz
gue ndo estaria mais motivado se a empresa permitisse flexibilidade nos horarios. Todos
estdo satisfeitos com os horarios que possuem e sentem que trabalham alinhados com o
préprio ritmo bioldgico.

E de destacar um padréo de respostas como «indiferente» identificadas em ambos 0s tipos
guando questionados sobre os melhores horarios do dia para teletrabalhar tendo em
consideragdo a variavel produtividade. Na revisdo da literatura foram identificados
diversos estudos, incluindo o trabalho de Horne e Ostberg (1976), constatando a
facilidade que os intermediarios possuem para se adaptarem bem tanto aos horarios
matutinos como aos horarios vespertinos, o que explicaria a indiferenca como resposta
para as perguntas aplicadas. Ao consultar o0 MEQ na segunda parte do questionario e
analisar as respostas individuais de cada respondente intermediario, identificou-se mais

uma informacao que respalda o que os estudos atestam.

Nomeadamente, a pergunta de nimero 17 do MEQ indaga em qual momento do dia o
respondente iniciaria uma jornada de trabalho com duracdo de 5 horas, caso Ihe fosse
possivel escolher os horarios para iniciar o servigo. O percentual obtido foi: 40%
iniciariam entre 08h/09h, 40% entre 09h/14h e 20% iniciariam o trabalho entre 14h/17h,

0 que confirma ndo haver um padréo preferencial para o inicio da jornada laboral. Ainda
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em consulta ao MEQ, detetou-se um padrdo de resposta em 100% para a pergunta de
namero 18. Todos os intermediarios responderam que entre as 10h e as 17h sentem-se no

seu melhor momento.

Portanto, mediante a andlise das variaveis apresentadas na Tabela 4.8 e as respostas

individuais do MEQ, os resultados sugerem que:

1. O cronotipo intermediario consegue teletrabalhar com um bom nivel de

produtividade nos horéarios ditos convencionais;

2. A existéncia ou auséncia da flexibilidade de horarios ndo modula a produtividade

laboral para o cronotipo intermediério;

3. O modelo de teletrabalho construido para os colaboradores com este perfil
cronobioldgico pode obedecer aos horarios adotados convencionalmente, uma vez
que este modelo parece ser o mais adequado para o ganho no indicador
organizacional de produtividade dos teletrabalhadores, assim como acontece com

0 respondente matutino.

4.3.3 Vespertinos: Relacdo entre flexibilidade nos horéarios de

teletrabalho e produtividade laboral

Os vespertinos representam 40% da amostra recolhida e todos os teletrabalhadores deste
cronotipo declararam possuir flexibilidade nos horéarios de teletrabalho.
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Tabela 4.9 — Vespertinos: Flexibilidade e produtividade

Vespertinos

... consegue produzir ... consegue produzir

melhor nas primeiras melhor a seguir ao

Amostragem total: 40%

... consegue produzir
melhor nas Gltimas

... consegue uma
maior produtividade

Indique o(s) motivo(s)

o horas de trabalho? almogo? horas de trabalho? de forma geral?
Possui flexibilidade: 100%
Sim 50% Maior foco e concentragdo 43%
Pelo facto de existir N&o 25% N&o 50% N30 25% Sim 75% Melhor duragéo / qualidade de sono 29%
flexibilidade no seu horario ... Indiferente 75% Indiferente 50% Indiferente 25% Indiferente 25% Equmbno entre a vida profissiona| e

pessoal 29%

Sente que a flexibilidade nos horarios é um factor motivacional para o seu trabalho?
Sim 100%

Qual o seu grau de satisfacdo em relagéo ao seu horério de trabalho?

Satisfeito(a) 50% Muito Satisfeito(a) 50%

Sente que o seu horario de trabalho esta alinhado com o seu ritmo bioldgico?

Sim 100%
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Da amostra recolhida e apresentada na Tabela 4.9, 75% informa que, por possuirem
horérios flexiveis, conseguem uma maior produtividade de forma geral e o principal
motivo para este ganho no rendimento é o facto de conseguirem maior foco e
concentracdo para teletrabalhar (43%). A amostra divide-se entre estarem satisfeitos e
muito satisfeitos com os horarios que possuem e todos sentem estar a laborar em sintonia

com o seu ritmo biologico.

De acordo com diversos estudos cientificos, os individuos classificados como vespertinos
sdo os mais afetados pela cronodisrupcdo e uma grande razdo para isso da-se pelo
desalinhamento entre o ritmo biologico e os atuais horarios sociais (trabalho/escola),
conforme relatado por Moura (2014). Os estudos do autor apontam para uma maior

sonoléncia nos individuos vespertinos durante o periodo da manha.

As evidéncias acima apresentadas vao de encontro ao resultado da amostra recolhida,
sobretudo quando os vespertinos respondem que conseguem produzir melhor nas ultimas
horas do trabalho. A resposta afirmativa ndo se verifica para as outras duas perguntas
pares, nomeadamente sobre serem mais produtivos nas primeiras horas do trabalho e apds

0 almoco.

Ao verificar as respostas individuais destes respondentes para 0 MEQ, na segunda parte
do questionarios, as declaracdes reforcam que este cronotipo nao consegue um bom nivel
de produtividade ao trabalhar em horarios convencionais. Quando questionados sobre
qgual momento do dia escolheriam para iniciar uma jornada de trabalho com duracéo de 5
horas, 50% optaria pelo inicio entre 09h/14h e 50% escolheria iniciar o trabalho entre
14h/17h. Relativamente ao horario do dia em que se sentem no seu melhor, 50%
responderam que 0 momento de mais disposi¢éo acontece entre 10h/17h e a outra metade

respondeu que esta maior sensacdo de bem-estar € sentida entre 17h/22h.

Assim sendo, mediante a analise das variaveis apresentadas na Tabela 4.9 e as respostas

individuais do MEQ, os resultados sugerem que:

1. O cronotipo vespertino ndo consegue teletrabalhar com um bom nivel de

produtividade nos horéarios ditos convencionais;

2. A existéncia ou auséncia da flexibilidade de horarios modula a produtividade

laboral para o cronotipo vespertino;
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3. O modelo de teletrabalho construido para os colaboradores com este perfil
cronobiol6gico ndo pode obedecer aos horarios adotados convencionalmente,
uma vez que este modelo ndo parece ser 0 mais adequado para o ganho no

indicador organizacional de produtividade dos teletrabalhadores.
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5. Conclusao

Abandonar o convencional horario laboral estabelecido socialmente exige mudangas na
cultura empresarial e na sociedade. Contudo, diante do atual cenario de transformacoes e
ressignificacOes das organizagdes sociais, nas quais as dindmicas trabalhistas estéo a
sofrer uma revisdo e analise no seu modus operandi em virtude da pandemia que estamos
a vivenciar, estabelecer diretrizes para o desenvolvimento de condutas laborais focadas
na produtividade e no bem-estar dos trabalhadores, pode ser percebido como um modo

de sobrevivéncia no meio empresarial.

No entanto, para que tal mudanca cultural aconteca, € necessario consciencializar as
organizacOes e a sociedade sobre o facto de individuos possuirem ritmos biologicos
distintos que devem ser considerados no contexto trabalhista e pessoal. Neste sentido, o
presente estudo demonstra que a fuséo da Cronobiologia com a gestdo de pessoas pode
ser benéfica para as organizacdes, uma vez que, através do conhecimento dos cronotipos
dos colaboradores as empresas podem construir modelos de teletrabalho adequados a
cada ritmo bioldgico e assim assegurarem melhores niveis de produtividade, pois os

teletrabalhadores estardo a trabalhar nos horarios mais oportunos para tal atividade.

Assim sendo, a empresa pode ainda beneficiar-se do ganho em outros indicadores,
nomeadamente absenteismo e presenteismo e também influenciar positivamente a
sociedade que ganhara com o aumento da saude mental e fisica dos teletrabalhadores
beneficiados pela fusdo proposta. Portanto, as empresas que adotarem a Cronobiologia na

gestdo de pessoas em teletrabalho, estardo atuando no individual e ganhando no coletivo.

O objetivo expetavel com o desenvolvimento da presente dissertacdo, passava por
estabelecer uma relacdo entre a triade cronotipos, flexibilidade nos horarios de
teletrabalho e a produtividade apresentada pelo teletrabalhador, de modo que pode ser
considerado que este estudo conseguiu entregar ao que se prop6s, uma vez que através do
estebelecimento desta relacdo, sdo apresentadas conclusdes que elucidam modelos de

horarios em que cada cronotipo sente-se no seu melhor momento para teletrabalhar.

Ainda de forma suscinta, e considerando que ndo é o foco deste estudo, a investigacao
também apresenta a relagdo da triade acima mencionada com outros aspetos, como a

satisfacdo e motivacdo do teletrabalhador, bem como a interferéncia da flexibilidade
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horaria em contextos como equilibrio entre a vida profssional e pessoal, aumento do foco

e da concentracdo e ganhos na qualidade do sono.

Conforme referido, até 0 momento sdo escassos 0s estudos que contemplam teletrabalho
e cronotipos, sugerindo que a presente investigacao contribui para o estado da arte sobre

esta tematica cientifica e organizacional.

Uma limitac&o relevante no que diz respeito ao presente estudo, esta relacionada com a
baixa amostra recolhida, contendo apenas 10 teletrabalhadores e sendo apenas 1
classificado como matutino. Deste modo, ndo se pode alargar os resultados e conclusdes
a um numero significativo de profissionais, assim como ndo se consegue mapear padrdes

mais robustos a partir das respostas por grupos de cronotipo.

Um outro aspeto a apontar prende-se com o facto de a analise SWOT ter sido
desenvolvida com base em informacdes publicas disponibilizadas pela XPTO bem como
através de informacdes recebidas por alguns dos respondentes, ndo havendo informacdes
diretas da empresa no que diz respeito a politica de horéarios para a realizacdo do
teletrabalho e nem de como a XPTO est4 a proceder no &mbito das a¢des para mitigar 0s

possiveis riscos decorrentes desta modalidade trabalhista.

Os contributos esperados decorrentes da presente dissertacao, centram-se principalmente
em aproximar o meio académico do meio organizacional através do fornecimento de
bases cientificas que auxiliem a gestdo empresarial na construcdo de modelos de

teletrabalho que respeitem o ritmo natural de cada colaborador.

Assim sendo, seria pertinente que investigacBes futuras envolvessem também a
componente pratica de maneira aplicada e acompanhada por estes mesmos
investigadores, com o objetivo de comparar as implicacdes na produtividade e no bem-
estar dos teletrabalhadores antes e depois da implementacdo de modelos de teletrabalho

adequados aos seus ritmos biologicos.

Por fim, sugere-se que futuras investigaces contemplem a triade cronotipos,
flexibilidade de horarios no teletrabalho e produtividade em distintos contextos
organizacionais e que realizem uma comparagéo entre as respostas apresentadas de forma

a verificar, ou ndo, a influéncia dos cronotipos nestas outras duas variaveis.
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Anexo 1 — 12 parte do questiondario utilizado: perguntas e respostas

1. Com qual género se identifica?
10 respostas

2. Qual a sua idade?

10 respostas

3. Ha quantos anos trabalha?
10 respostas

@ Feminino
@ Masculino
@ Prefiro nao responder

@ Entre 18 e 20 anos
@ Entre 21 e 30 anos
@ Entre 31 e 40 anos
@ Entre 41 e 50 anos
@ Mais de 50 anos

@ Menos de 5 anos
@® Entre 6 e 10 anos
@ Entre 11 e 15 anos
@ Entre 16 e 20 anos
@ Mais de 20 anos
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4. Ha quantos anos trabalha na empresa atual?
10 respostas

5. Qual a sua funcéo na empresa atual?
10 respostas

@ Menos de 5 anos
@ Entre 6 e 10 anos
@ Entre 11 e 15 anos
@ Entre 16 e 20 anos
@ Mais de 20 anos

@ Estagiario(a)

@ Auxiliar /Assistente

@ Consultor(a) / Especialista
@ Chefe de Departamento
@ Gerente / Diretor(a)
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Anexo 2 — 22 parte do questionéario utilizado: perguntas e respostas

1. Aproximadamente em que horario vocé acordaria se estivesse inteiramente livre para planear o
seudia?

10 respostas

@ 05:00-06:30 h
@ 06:30-07:45h
@ 07:45-09:45h
@ 09:45-11:00 h
@ 11:00-12:00 h

2. Aproximadamente em que horario vocé iria deitar caso estivesse inteiramente livre para planear
a sua noite?

10 respostas

@ 20:00-21:00h
@ 21:00-22:15h
@ 22:15-00:30 h
@ 00:30-01:45h
@ 01:45-03:00 h




3. Caso vocé tenha uma atividade num horario especifico pela manha, quao dependente vocé é de

um despertador para acordar?
10 respostas

@ Nada dependente

@ Pouco dependente
@ Dependente

@ Muito dependente

4. Quando vocé nao é despertado(a) inesperadamente, como é acordar pela manha?

10 respostas

@ Muito dificil
® Dificl

@ Facil

@ Muito facil

5. Quao alerta vocé se sente durante a primeira meia hora depois que acorda pela manha?

10 respostas

@ Nada alerta

@ Pouco alerta
@ Alerta

@ Muito alerta
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6. Quanta fome vocé sente durante a primeira meia hora depois que acorda?
10 respostas

@ Nada faminto(a)

@ Pouco faminto(a)
@ Faminto(a)

@ Muito faminto(a)

7. Durante a primeira meia hora depois que vocé acorda pela manha, como se sente?
10 respostas

@ Muito cansado(a)
@ Cansado(a)
@ Desperto(a)
@ Muito desperto(a)

8. Caso vocé nao tenha compromissos no dia seguinte, em que horario vocé ira deitar comparado
com seu habitual horario de dormir?

10 respostas

@ Raramente ou nunca mais tarde
@ Menos de 1 hora mais tarde

@ 1-2 horas mais tarde

@ Mais de 2 horas mais tarde

56



9. Vocé decidiu fazer atividade fisica. Um amigo sugere que vocé faga isso por uma hora duas

vezes por semana, € 0 melhor horario para ele e ...6gico, como vocé acha que seria seu desempenho?
10 respostas

@ Estaria em boa forma

@ Estaria razoavelmente em forma
@ Acharia dificil

@ Acharia muito dificil

10. Em aproximadamente que horario da noite vocé se sente cansado(a) e, como resultado,
necessitando de sono?

10 respostas

@ 20:00-21:00h
@® 21:00-22:15h
@ 22:15-00:45h
@ 00:45-02:00 h
@ 02:00-03:00h

11. Vocé quer estar no seu melhor desempenho para um teste que sera mentalmente exaustivo e
durara duas horas. Vocé esta inteiramente livre pa...o bioldgico, qual desses horarios vocé escolhera?

10 respostas

@ 08:00 - 10:00 h
@ 11:00-13:00 h
@ 15:00-17:00 h
@ 19:00-21:00 h
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12. Caso vocé tivesse que se deitar as 23:00 horas, quao cansado(a) vocé estaria?
10 respostas

@ Nada cansado(a)

@ Pouco cansado(a)
@ Cansado(a)

@ Muito cansado(a)

13. Por alguma razao, vocé deitou-se na cama varias horas depois que o habitual, mas nao ha
necessidade de acordar num horario especifico na manha seguinte. Qual a situagcdo mais provavel?

10 respostas

@ Acordarei no horério habitual, mas nao
voltarei a dormir

@ Acordarei no horario habitual, mas
ficarei na cama e terei um sono leve

@ Acordarei no horario habitual, mas
voltarei a dormir

@ Nio acordarei muito mais tarde que o
horério habitual

14. Em uma noite, vocé tem de ficar acordado(a) entre as 04:00 - 06:00 h, para realizar um plantdo
noturno. Vocé nao tem compromissos com horarios no dia seguinte. Qual a situagao mais provavel?

10 respostas

@ Dormirei somente apos o plantao

@ Terei um sono leve antes e dormirei
depois

@ Terei um bom sono antes e um sono
leve depois

@ Dormirei somente antes do plantao
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15. Vocé tera duas horas de atividade fisica pesada. Vocé esta inteiramente livre para planear o seu

dia. Considerando apenas o seu ritmo bioldgico, qual dos seguintes horarios vocé ird escolher?
10 respostas

@®@08-10h
® 11-13h
®15-17h
@ 19-21h

16. Vocé decidiu fazer atividade fisica. Uma amiga sugere que faga isso por uma hora duas vezes

por semana e o melhor horario para ela € entre ...0gico, como vocé acha que seria seu desempenho?
10 respostas

@ Estaria em boa forma

@ Estaria razoavelmente em forma
@ Acharia dificil

@ Acharia muito dificil

17. Suponha que vocé pode escolher seus proprios horarios de trabalho. Assuma que vocé
trabalha um dia de cinco horas (incluindo interval...opgdes vocé escolhera para iniciar o seu trabalho?

10 respostas

® 5 horas comegando entre 05— 08 h
@ 5horas comegando entre 08 — 09 h
@ 5 horas comegando entre 09 — 14 h
@® 5 horas comegando entre 14 — 17 h
@® 5 horas comecando entre 17 — 04 h
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18. Em aproximadamente que horario do dia vocé se sente no seu melhor?
10 respostas

@®05-08h
®08-10h
®10-17h
®17-22h
@®22-05h

19. Quando ouve falar em “pessoas matutinas” e “pessoas vespertinas”, com qual vocé se

identifica mais? Sendo matutina a pessoa que apre... apresenta maior disposi¢ao no periodo da tarde.

10 respostas

@ Definitivamente uma pessoa matutina

@ Uma pessoa mais matutina do que
vespertina

@ Uma pessoa mais vespertina do que
matutina

@ Definitivamente uma pessoa vespertina
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Anexo 3 — 3% parte do questionario utilizado: perguntas e respostas

1. Antes da pandemia, ja realizava teletrabalho?
10 respostas

® Sim
® Nao

2. Em virtude da pandemia, qual o seu atual modelo de trabalho?

10 respostas

@ 100% teletrabalho

@ Modelo hibrido (alguns dias nas
instalagdes da empresa, outros dias em
teletrabalho)

@ 100% presencial (nas instalagées da
empresa), apesar de ter realizado
teletrabalho em virtude da pandemia

3. Em teletrabalho, consegue ter flexibilidade no horario de trabalho, ou seja, dentro de certos
limites, consegue estabelecer os horarios em que trabalha?

10 respostas

® Sim
@ Nao

61



3% parte do questionario utilizado: perguntas e respostas dos que

possuem flexibilidade de horérios no teletrabalho

4., Pelo facto de existir flexibilidade no seu horario, sente que consegue produzir melhor nas
primeiras horas de trabalho?

7 respostas

® sim
® Nao
@ Indiferente

5. Pelo facto de existir flexibilidade no seu horario, sente que consegue produzir melhor a seguir
ao almogo?

7 respostas

® sim
42.9% ® Nao

@ Indiferente
28,6%

6. Pelo facto de existir flexibilidade no seu horario, sente que consegue produzir melhor nas
ultimas horas de trabalho?

7 respostas
@ sim
® Nao
28,6% @ Indiferente
28,6%

42,9%
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7. Pelo facto de existir flexibilidade no seu horario, sente que consegue uma maior produtividade

de forma geral?
7 respostas

@ Sim (indique o(s) motivo(s) na pergunta
7.1)

@ Nao (indique o(s) motivo(s) na pergunta
7.2)

© Indiferente

85,7%

7.1 Se respondeu "Sim" na pergunta 7, indique o(s) motivo(s):
6 respostas

Maior foco e concentragdo 5(83,3%)

Melhor duracgéo / qualidade de
sono

Equilibrio entre a vida

0y
profissional e pessoal 3(50%)

8. Sente que a flexibilidade nos horarios € um factor motivacional para o seu trabalho?
7 respostas

® Sim
® Nao
@ Indiferente
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9. Qual o seu grau de satisfacdo em relacéo ao seu horario de trabalho?
7 respostas

@ Muito insatisfeito(a)
@ Insatisfeito(a)
28,6% @ Satisfeito(a)

@ Muito satisfeito(a)

10. De acordo com o que voceé respondeu na pergunta 19 do questionario MEQ, sente que o seu
horario de trabalho esta alinhado com o seu ritmo...presentam maior disposi¢cdo no periodo da tarde).

7 respostas

® Sim
@ Nzo
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3% parte do questionario utilizado: perguntas e respostas dos que nao

possuem flexibilidade de horérios no teletrabalho

11. Sente que se tivesse horarios flexiveis conseguiria produzir melhor nas primeiras horas de
trabalho?

3 respostas

® Sim
® Nao
@ Indiferente

12. Sente que se tivesse horarios flexiveis conseguiria produzir melhor a seguir ao almogo?
3 respostas

® Sim
® Nio
@ Indiferente

13. Sente que se tivesse horarios flexiveis conseguiria produzir melhor nas ultimas horas de
trabalho?

3 respostas

® sim
® Nio
@ Indiferente
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14. Sente que se tivesse horarios flexiveis teria uma maior produtividade de forma geral?
3 respostas

@ Sim (indique o(s) motivo(s) na pergunta
14.1)

@ Nao (indique o(s) motivo(s) na pergunta
14.2)

@ Indiferente

14.2. Se respondeu "Nao" na pergunta 14, indique o(s) motivo(s):

1 resposta

O horario convencional é o que me traz mais produtividade

15. Sente que estaria mais motivado(a) com o seu trabalho se a empresa lhe permitisse
flexibilidade nos horarios?

3 respostas

® Sim
@ Nao
@ Indiferente
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16. A que horas iniciaria o seu trabalho, se fosse livre para planear o seu horario?

3 respostas

@ Iniciaria no mesmo horério
@ Mais cedo que o horério em que
costumo iniciar

@ Mais tarde que o horério em que
costumo iniciar

17. A que horas iria dormir, se fosse livre para planear o seu horario de trabalho?

3 respostas

@ No mesmo horario em que costumo
dormir com o meu atual horario de
trabalho

@ Mais cedo que o horério em que
costumo ir dormir

@ Mais tarde que o horério em que
costumo ir dormir

18. Qual o seu grau de satisfacdo em relacédo ao seu horério de trabalho?

3 respostas

@ Muito insatisfeito(a)
@ |nsatisfeito(a)

@ Satisfeito(a)

@ Muito satisfeito(a)
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19. De acordo com o que voceé respondeu na pergunta 19 do questionario MEQ, sente que o seu

horario de trabalho esta alinhado com o seu ritmo...presentam maior disposicdo no periodo da tarde).
3 respostas

® sim
@ Nao
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