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Resumo 

 

A adição ao trabalho provém de uma necessidade excessiva e incontrolável de trabalhar 

que afeta a vida do indivíduo em várias dimensões, nomeadamente a nível das relações 

sociais e da saúde mental. Oates (1971) aponta três características essenciais da adição 

ao trabalho: o alto envolvimento no trabalho, a alta motivação e o baixo prazer para o 

trabalho. Este estudo tem por objetivo explorar a relação entre a adição ao trabalho, o 

distress psicológico e as estratégias de coping em adultos ocupacionalmente ativos. 562 

adultos ocupacionalmente ativos (entre os quais 112 estudantes e 447 trabalhadores) 

com idades entre os 18 e os 66 anos responderam a um questionário sociodemográfico, 

à Escala de Distress Psicológico de Kessler, ao Dutch Work Addiction Scale e ao Brief 

COPE. Os resultados mostram que o trabalho compulsivo e o trabalho excessivo têm 

valores moderados, enquanto o distress tem valores elevados. As mulheres apresentam 

valores elevados no trabalho excessivo e no distress em comparação aos homens. Os 

estudantes obtiveram valores mais elevados no trabalho excessivo em comparação aos 

trabalhadores. Conclui-se que se justificam intervenções nas organizações de forma a 

diminuir o trabalho excessivo e o trabalho compulsivo, promovendo uma melhor saúde 

e bem-estar. 
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Abstract 

 

Work addiction comes from an excessive and uncontrollable need to work that affects an 

individual’s life in various ways, particularly in terms of social relationships and mental 

health. Oates (1971) highlights three main characteristics for work addiction: high 

engagement at work, high motivation and low pleasure for work. This study aims to 

explore the relation between work addiction, psychological distress and coping strategies 

in occupationally active adults. 562 adults (among which 112 are students and 447 are 

workers), with ages between 18 and 66 years of age, answered a questionnaire, the 

Kessler Psychological Distress Scale, the Dutch Work Addiction Scale and Brief COPE. 

The results show that compulsive working and working excessively have moderate 

values, while distress has high values. Women present higher scores on working 

excessively and distress comparing to men. Students obtained higher scores in working 

excessively when compared to workers. It can be concluded that interventions in 

organizations are justified as means to lower working excessively and working 

compulsively, promoting better health and well-being. 
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Introdução 

 

 A pesquisa sobre o stress no local de trabalho e a adição ao trabalho têm aumentado 

cada vez mais uma vez que o seu impacto nos indivíduos e nas organizações se encontra em 

crescimento (Watson et al., 2011; Schaufeli et al., 2009). A existência deste stress leva ao 

desenvolvimento de estratégias de coping que são utilizadas para gerir o stress relacionado 

com o trabalho (Patry et al., 2007). Deste modo, o presente estudo tem como objetivo 

principal investigar a relação entre a adição ao trabalho, o distress psicológico e as 

estratégias de coping em adultos ocupacionalmente ativos residentes em Portugal. 

 Os objetivos deste estudo passam por realizar uma análise das principais variáveis, 

explorando a sua relação com as variáveis sociodemográficas e a própria relação entre si. 

Também se pretende analisar a variância da adição ao trabalho em função das variáveis 

relacionadas com o distress psicológico e as estratégias de coping selecionadas para 

investigação. 

 Este estudo encontra-se dividido em 5 partes. Terá inicio numa revisão da literatura 

onde estão incorporadas as variáveis que irão ser trabalhadas ao longo deste estudo. De 

seguida, será feita uma apresentação dos instrumentos utilizados para avaliar a amostra e 

uma exposição dos dados referentes à mesma. Prosseguimos para uma apresentação dos 

resultados tendo em conta as hipóteses definidas no início do estudo, que estão relacionadas 

com a revisão da literatura. Por fim, são discutidos os resultados tendo em conta as 

hipóteses definidas, relacionando-as com literatura. São dadas ainda algumas 

considerações finais onde é apresentada uma visão geral dos resultados, são referidas as 

limitações sentidas durante o desenvolvimento do estudo e as vantagens que o mesmo pode 

trazer para a prática sobre a temática. 

 A dissertação encontra-se redigida no formato de artigo científico, de acordo com o 

Regulamento do Grau de Mestre em Psicologia Clínica e da Saúde da Universidade da Beira 

Interior, e seguindo as normas científicas do Journal of Occupational Health Psychology, 

revista selecionada para a submissão.  
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Enquadramento teórico 

 

A adição ao trabalho 

A preocupação com as experiências dos funcionários no local de trabalho e o impacto 

no seu bem-estar tem vindo a crescer cada vez mais (Schaufeli et al., 2009). Esta 

preocupação conduziu a um aumento na investigação acerca das consequências que a vida 

profissional pode ter tanto para o funcionário como para o empregador, a sua família e a 

sociedade (Lu et al., 2014). Efetivamente, o aumento do stress no trabalho impacta de forma 

negativa a vida pessoal do trabalhador e também tem impacto na rede trabalho/família, 

uma vez que o conflito entre o trabalho e a vida pessoal acaba por levar a relações pessoais 

deficientes (Taylor et al., 2021; Di Stefano & Gaudiino, 2019). 

Neste âmbito, o constructo de Oates (1971) utiliza o termo workaholism (em 

português, “adição ao trabalho”) para descrever uma necessidade excessiva e incontrolável 

de trabalhar, que vem interferir com a vida do próprio trabalhador. Atualmente, e devido à 

sociedade imediatista em que vivemos, a adição ao trabalho pode ser considerada uma 

condição para o sucesso pessoal, apesar de resultar numa baixa satisfação para com o 

próprio trabalho (Aziz & Zickar, 2006). A globalização e o desenvolvimento das 

telecomunicações são meios que tornam o trabalhador mais acessível à organização, o que 

ajuda a prolongar o seu horário de trabalho e favorece o trabalho excessivo (Carlotto, 2011; 

Fenner & Ren, 2004). A definição inicial de Oates (1971) para a adição ao trabalho introduz 

a “tríade workaholic” que menciona o alto envolvimento no trabalho, a alta motivação e o 

baixo prazer para o trabalho como fatores que contribuem para o desenvolvimento da 

adição ao trabalho. Menciona ainda que o trabalho excessivo tem em si uma natureza 

obsessiva e compulsiva, uma vez que não conseguem parar ou reduzir os seus hábitos de 

trabalho, o que acaba por prejudicar outras áreas da sua vida. Estudos mostram diferenças 

significativas em relação ao género, em que as mulheres trabalham de forma mais excessiva 

que os homens, tornando-as assim um grupo de risco (Azevedo & Mathias, 2017; Carlotto, 

2011). 

Schaufeli et al. (2006) consideram que a adição ao trabalho pode ser benéfica para 

a empresa, uma vez que o trabalhador se envolve de forma significativa na mesma. Na 

literatura, existem divergências acerca da conotação do termo “adição ao trabalho”, ou seja, 

se é algo positivo ou negativo, o que leva à necessidade de diferenciar envolvimento no 

trabalho de adição ao trabalho (Giannini & Scabia, 2014; Shimazu et al., 2010; Schaufeli et 

al., 2008). O envolvimento no trabalho remete para emoções positivas com altos níveis de 

energia em relação ao trabalho, fazendo com que o trabalhador demonstre esforço e 
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persistência mesmo perante as dificuldades de forma inspiradora, desafiante e 

entusiasmante (Shimazu & Schaufeli, 2009). O envolvimento está também associado a 

emoções positivas, a uma maior satisfação, a um maior recurso pessoal e a um melhor 

desempenho no trabalho. Há uma relação positiva entre envolvimento e bons resultados 

organizacionais como o desempenho em equipa, a fidelidade do cliente, o desempenho no 

trabalho, a qualidade do atendimento e a qualidade do serviço prestado. Porém, quando em 

excesso, o envolvimento no trabalho pode tornar-se problemático para o sujeito, levando a 

níveis baixos de saúde mental e física, exaustão emocional, falta de sono e problemas de 

saúde física. Por sua vez, a longo prazo pode originar problemas comportamentais, sociais 

e trazer consequências negativas para as organizações (Di Stefano & Gaudiino, 2019). 

Spence e Robbins (1992) apontam que, apesar de ter um grande envolvimento dentro da 

organização, este não implica a existência de uma adição ao trabalho. Concluem ainda que 

um indivíduo altamente envolvido no trabalho tem uma motivação intrínseca para 

desenvolver e participar nos diversos projetos desenvolvidos pela organização, o que acaba 

por beneficiar a mesma. Assim, podemos compreender que o envolvimento no trabalho é 

essencial para o processo motivacional. 

Burke (2000) aponta que algumas perspetivas consideram a adição ao trabalho 

como algo positivo para as organizações, enquanto outras transmitem uma opinião negativa 

acerca da mesma. O mesmo autor propõe que certos traços de personalidade e 

comportamento aditivo possam estar associados com o desempenho do trabalhador e os 

resultados do seu trabalho.  Andreassen et al., (2012) consideram importante a associação 

de certos traços de personalidade específicos e ritmos de trabalho diferentes com a adição 

ao trabalho para que o impacto da mesma na saúde e bem-estar dos trabalhadores seja 

percebida de forma mais efetiva. 

A forma como as organizações enfrentam a competição global e se desenvolvem de 

acordo com as inovações tecnológicas altera a forma como os seus trabalhadores e até a 

própria organização opera. A organização deve adaptar-se continuamente para manter a 

sua relevância e eficiência de forma a acompanhar a crescente competitividade global uma 

vez que, quando esta adaptação não se realiza de forma correta, existe uma maior 

instabilidade e insegurança no clima organizacional que ameaça o bem-estar físico e 

psicológico dos trabalhadores (Korinek, 2022; Burke, 2000). Um indivíduo com adição ao 

trabalho é impulsionado para o mesmo devido ao contexto em que se insere ou por motivos 

externos como problemas financeiros, a cultura organizacional, a pressão dos seus 

superiores ou um grande desejo de subir na carreira (Ferreira, 2013). Shimazu e Schaufeli 

(2009) refletem que são trabalhadores excessivamente dedicados aqueles que pensam de 

forma constante no seu trabalho quando não estão no espaço da sua atividade profissional. 

Apontam que aqueles cujo quadro comportamental se conecta com a adição ao trabalho 
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despendem de imenso tempo para o seu trabalho tanto de forma comportamental como de 

forma cognitiva, o que resulta na ausência de momentos em que tenha a possibilidade de 

recuperar do esforço excessivo exercido. 

A impulsividade para o trabalho resulta numa culpa sentida pelo trabalhador por 

não estar a trabalhar. Quando as diferentes áreas da sua vida não envolvem o aspeto do 

trabalho, existe uma maior tendência para sentir ansiedade, com consequente deterioração 

da sua saúde e bem-estar psicológico (Clark et al., 2014). Moyer et al. (2017), referem que a 

adição ao trabalho leva a um capital psicológico mais baixo, conceito que se refere à 

avaliação positiva que uma pessoa faz de si mesma, de acordo com as suas circunstâncias e 

capacidade de alcançar o sucesso. Os problemas originados pela adição ao trabalho podem 

resultar em desafios financeiros, conjugais e parentais que impactam as organizações, o 

desempenho da própria empresa e que aumentam os custos relacionados ao 

recrutamento/formação. Di Stefano e Gaudiino (2019) mostram que existem consequências 

tanto a nível individual como a nível organizacional, uma vez que aqueles que sofrem de 

adição ao trabalho evidenciam níveis mais baixos de saúde mental ou física, com uma maior 

exaustão emocional ou cognitiva em comparação a outros trabalhadores. Quanto à 

organização, referem que as consequências da adição ao trabalho são proveitosas numa 

perspetiva a curto prazo, relacionadas com um investimento forte no trabalho. 

Relativamente ao longo prazo, identificam o surgimento de problemas de autocontrolo e 

problemas de saúde contínuos, o que acaba por prejudicar as organizações. Também 

Spencer e Robbins (1992), à semelhança de Oates (1971), remetem para uma “tríade 

workaholic” assente em fatores comportamentais, cognitivos e afetivos. Burke et al. (2006) 

apontam para uma relação positiva entre o sentimento de autoeficácia e a tríade da adição 

ao trabalho, sugerindo que padrões de desempenho mais difíceis podem levar a 

comportamentos aditivos para compensar o sentimento negativo causado pela mesma. 

A adição ao trabalho é descrita de várias formas, sendo que geralmente remete para 

um excesso de trabalho em quantidade e horas, priorizando o trabalho e não as atividades 

sociais (Andreassen et al., 2010). É importante saber disfrutar do trabalho, uma vez que este 

prazer se correlaciona com uma boa saúde física e psicológica, e leva a uma maior satisfação 

na carreira, envolvimento no trabalho e afetos positivos (Andreassen et al., 2011). 

Andreassen et al. (2017) referem que a adição ao trabalho pode estar relacionada 

com a adição ao estudo. Esta informação diz-nos que a população estudantil pode ser alvo 

da adição ao trabalho, o que significa que pode ter o seu início antes da vida laboral. A adição 

revela ser uma fonte de felicidade para os estudantes com adição ao trabalho, uma vez que 

o seu trabalho árduo é recompensado com elogios e validação, fomentando a necessidade 

de impressionar o outro através do trabalho (Shoup & Baranovich, 2019). 
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Estratégias de coping 

As estratégias de coping são pensamentos ou comportamentos utilizados pelo 

sujeito de forma a gerir as exigências e a prevenir o impacto de um evento perturbador 

(Stephenson & DeLongis, 2020). Estas podem ser denominadas por “mecanismos de 

defesa” quando são feitas de forma inconsciente, mas o seu propósito é o mesmo. Enquanto 

processo dinâmico envolve o uso de várias estratégias em diferentes fases de uma situação 

de stress. Podem ser conceptualizadas como respostas emocionais, cognitivas ou 

comportamentais que visam a capacidade de gerir acontecimentos ameaçadores ou 

stressores. Estas estratégias podem ser utilizadas para gerir o stress relacionado com o 

trabalho (Patry et al., 2007). A estratégia de coping usada pelos sujeitos pode ser decidida 

com base na sua personalidade e profissão ou pode estar ainda relacionada com a duração 

do problema, seja ele de curto ou longo prazo (Vollrath & Torgersen, 2000). 

Folkman e Lazarus (1985) dividem o coping em duas categorias: as estratégias de 

coping focadas no problema e focadas na emoção. As estratégias de coping focadas no 

problema têm como objetivo gerir o problema que está a causar distress, enquanto as 

estratégias de coping focadas na emoção pretendem regular emoções ou angústia (Dias & 

Pais-Ribeiro, 2019). Pais-Ribeiro e Rodrigues (2004) mostram que as estratégias de coping 

podem ainda ser classificadas como adaptativas e não-adaptativas. Um coping adequado a 

uma situação stressora leva a um ajustamento adequado à situação, que leva ao bem-estar, 

ao bom funcionamento social e a uma melhor saúde somática, tornando-o adaptativo 

(Lazarus et al., 1985). Por sua vez, as estratégias de coping não adaptativas são 

depreciativas, uma vez que o indivíduo se distancia do problema e o evita em vez de o 

enfrentar (Folkman & Moskowitz, 2004). Aragonès et al. (2022) observam que as mulheres 

tendem a usar estratégias de coping como o apoio emocional, a auto-distração e a auto-

culpabilização, enquanto os homens mostraram uma maior incidência no humor. A 

religião/espiritualidade também demonstra ser uma estratégia de coping utilizada pelos 

trabalhadores de forma a combater hábitos negativos, reduzir o stress, melhorar o bem-

estar geral e ajudar o compromisso organizacional (Pedreira & Mónico, 2013). 

Muitas tensões comportamentais negativas levam a comportamentos negativos e 

contraproducentes, que podem ir da diminuição da produtividade até a ações que sabotam 

intencionalmente a produtividade da organização (Almeida et al., 2016). Alguns dos 

comportamentos que evidenciam estratégias de coping ineficazes podem incluir furtos, 

absentismo, assédio e falta de civismo (Carver et al., 1989). Dujic et al. (2020) confirmam 

uma ligação entre a dissociação e a angústia psicológica, havendo ainda uma associação 

positiva com as estratégias de coping centradas na emoção e uma associação negativa com 

as estratégias de coping centradas no problema. 
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O distress psicológico e o trabalho 

O distress psicológico resulta de um estado emocional de sofrimento que pode ser 

caracterizado por sintomas somáticos como, insónias ou dores de cabeça, ou psicológicos, 

como sintomas de depressão ou ansiedade (Mirowsky & Ross, 2002; Kirmayer, 1989). O 

trabalho excessivo está relacionado com uma maior incidência de stress, que levam a níveis 

baixos de saúde mental e física, exaustão emocional, falta de sono e problemas de saúde 

física – quando a longo prazo, cria problemas comportamentais, sociais e traz 

consequências negativas para as organizações (Kubota et al., 2011; Schaufeli et al., 2008; 

Taris et al., 2005). 

Em 2019, a Organização Mundial de Saúde ponderou que 301 milhões de pessoas 

eram afetadas por perturbações relacionadas com a ansiedade (WHO, 2023). Estima-se 

que, durante o primeiro ano da pandemia do COVID-19, este número tenha subido em 25% 

(WHO, 2022). A mesma reporta ainda que aproximadamente 280 milhões de pessoas no 

mundo sofrem de depressão, uma perturbação mais comum em mulheres (WHO, 2023). 

Em Portugal, as mulheres demonstram uma maior tendência para sofrer de depressão 

quando comparadas com os homens (Arias-de la Torre et al., 2021). 

Melchior et al. (2007) mostram que o stress relacionado com o trabalho é um fator 

precipitante para o diagnóstico de perturbações relacionadas com a depressão e a 

ansiedade. Na literatura, é evidente que baixos níveis de saúde mental estão associados a 

uma produtividade mais baixa, incluindo perturbações como a ansiedade e a depressão 

(Oliveira et al., 2023). Blanco-Donoso et al. (2023) referem que trabalhadores mais 

sensíveis e com uma maior participação no local de trabalho são mais propensos a 

desenvolver sintomas relacionados com o stress, a ansiedade e a depressão face a uma maior 

quantidade de tarefas no local de trabalho.  

É de notar a existência de mudanças nas condições de trabalho que exigem das 

empresas um maior acompanhamento do avanço das tecnologias e aumentem as suas 

expectativas de forma a atingir os níveis da competitividade global. Rose e Mechanic (2002) 

afirmam que alguns estados de ansiedade e stress podem estar conectados com estados de 

distress psicológico dentro da organização. Estes estados impactam a forma como os 

sujeitos lidam com as adversidades provindas do mau ambiente no trabalho. Robinson 

(1999) revela que a ansiedade é uma consequência da adição ao trabalho. 

Os sentimentos de tensão no trabalho e exaustão emocional no trabalhador podem 

ser impulsionados pelo comportamento do líder, que cria um ambiente hostil que prejudica 

o bom desempenho da organização que chefia (Krasikova et al., 2013; Tepper, 2000). Num 

estudo desenvolvido por Bhandarker e Rai (2019) sobre o impacto dos estilos de liderança 

no ambiente de trabalho, é possível identificar que os trabalhadores relatam um maior uso 

de estratégias de coping adaptativas por parte dos trabalhadores quando confrontados com 
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uma liderança lesiva. O stress relacionado ao trabalho pode afetar tanto o empregador como 

o trabalhador de forma direta e indireta. Apesar de influenciar o trabalhador de diferentes 

maneiras, o stress é algo que resulta em emoções negativas e reações comportamentais ou 

psicológicas que afetam o seu desempenho no local de trabalho (Folkman & Lazarus, 1985). 

Nesta linha, justifica-se reduzir os efeitos da adição ao trabalho, pelo que poderá ser 

necessária uma intervenção antes que o problema ocorra. Nelson e Simmons (2003) 

apontam que a prevenção primária ajuda a modificar, reduzir ou eliminar estratégias que 

alteram diretamente a fonte de distress. A prevenção secundária obriga os trabalhadores a 

ter um maior envolvimento nas atividades desenvolvidas, como meditação e técnicas de 

relaxamento. Por fim, na prevenção terciária, é incentivada a procura por ajuda profissional 

e a criação de programas organizacionais que dão uma maior assistência ao funcionário. 

Estes três níveis de prevenção ajudam a lidar com várias questões de saúde ocupacional, 

identificando ainda o stress como algo inevitável, mas possível de combater. Vedoato et al. 

(2020) observaram que quanto mais conhecimento os trabalhadores têm das consequências 

negativas da adição ao trabalho, maiores serão os comportamentos de prevenção tomados 

para que a mesma não ocorra. O conhecimento das consequências torna-se essencial para 

prevenir a ocorrência de comportamentos aditivos. 

 

Objetivos e Hipóteses 

O presente estudo tem como objetivos principais: avaliar os níveis de distress 

psicológico da adição ao trabalho e do coping; comparar os níveis do distress psicológico, 

da adição ao trabalho e do coping em função das variáveis sociodemográficas; avaliar a 

relação entre o distress psicológico, a adição ao trabalho e o coping; averiguar o poder 

preditivo do distress, das estratégias de coping e das variáveis sociodemográficas na adição 

ao trabalho. 

Após a revisão de literatura foram delineadas as seguintes hipóteses: 

 H1. Quanto maior o trabalho excessivo, maior é o nível de distress. 

H2. Quanto maior o trabalho compulsivo, maior é o nível de distress. 

H3. As mulheres trabalham mais excessivamente que os homens. 

H4. O distress psicológico é menor nos homens. 

H5. Os homens utilizam mais a estratégia de coping “humor” do que as mulheres. 

H6. O trabalho excessivo tem uma alta incidência nos estudantes. 

H7. Existe uma relação negativa entre a estratégia de coping “religião” e a 

ansiedade. 

H8. Existe uma relação positiva entre a estratégia de coping “auto-culpabilização” 

e o trabalho compulsivo. 
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Método 

 

Participantes 

A amostra, obtida por conveniência, foi constituída por 562 participantes, dos quais 

350 (62,3%) foram mulheres, 203 (36,1%) homens e 9 (1,6%) identificaram-se com outro 

género, com idades compreendidas entre os 18 e os 66 anos (Média= 34,47%; DP=12,95). 

Todos os participantes residem em Portugal, sendo que 543 (97,1%) dos mesmos têm 

nacionalidade portuguesa. Quanto ao seu estado marital, os participantes estão divididos 

entre solteiros sem namorar (n=150; 26,7%), solteiros com namorado/a (n=169; 30,1%), 

casados (n=169; 30,1%), em união de facto (n=43; 7,7%), divorciados ou separados (n=22; 

3,9%) e viúvos (n=9; 1,5%). 

36,1% (n=203) dos participantes concluiu o ensino secundário e, no momento de 

recolha de dados, 62,1% (n=347) eram trabalhadores por conta de outrem. Observou-se 

uma maior incidência nos contratos sem termo, ou seja, em que o empregado era efetivo na 

organização (n=266; 47,4%) e uma maior frequência de não desempenho de atividade por 

turnos (n=445; 79,2%). Estes dados podem ser observados na Tabela 1. 

 

Tabela 1 

Características sociodemográficas da amostra 

Variável N % D.P. 

Idade (M=34.47) 562  12.95 

Género 

Mulher 

Homem 

Outro 

 

350 

203 

9 

 

62.3 

36.1 

1.6 

 

Nacionalidade 

Portuguesa 

Outra 

 

543 

16 

 

97.1 

2.9 

 

País de Residência 

Portugal 

 

562 

 

100 

 

Estado Marital 

Solteiro/a sem namorar 

Solteiro/a com namorado/a 

Casado/a 

União de facto 

Divorciado/a-Separado/a 

Viúvo/a 

 

150 

169 

169 

43 

22 

9 

 

26.7 

30.1 

30.1 

7.7 

3.9 

1.5 

 

Agregado familiar 

1 pessoa (sozinho/a) 

2 pessoas 

3 pessoas 

4 pessoas 

5 pessoas ou mais 

 

73 

111 

185 

155 

38 

 

13 

19.8 

32.9 

27.6 

6.7 

 

Habilitações académicas 

Até 9 anos de escolaridade 

 

43 

 

7.7 

 



 9 

Até 12 anos de escolaridade 

Formação universitária – licenciatura 

Formação universitária – Pós-graduação ou 

mestrado 

Formação universitária – Doutoramento 

203 

178 

122 

 

15 

36.1 

31.7 

21.7 

 

2.8 

Local de Residência 

Um pequeno meio rural 

Um grande meio rural 

Uma pequena cidade 

Uma grande cidade 

 

141 

72 

242 

103 

 

25.2 

13.1 

43.3 

18.4 

 

Estatuto Socioeconómico 

Baixo 

Baixo-médio 

Médio 

Médio-alto 

 

30 

165 

315 

51 

 

5.3 

29.4 

56.1 

9.2 

 

Situação profissional/ocupacional 

Estudante 

Trabalhador/a-estudante 

Trabalhador/a por conta própria 

Trabalhador/a por conta de outrem 

 

112 

52 

48 

347 

 

20 

9.3 

8.6 

62.1 

 

Tempo de experiência na função atual (meses) 

(M=108,86) 

562 

 

 124.49 

Vínculo laboral 

Contrato sem termo (efetivo) 

Contrato a termo certo 

Contrato de trabalho temporário 

Prestação de serviços 

Não se aplica 

 

266 

96 

23 

44 

132 

 

47.4 

17.1 

4.2 

7.8 

23.5 

 

Turnos 

Sim 

Não 

 

117 

445 

 

20.8 

79.2 

 

Natureza da organização 

Pública 

Privada 

Outro 

 

277 

267 

16 

 

49.5 

47.7 

2.8 

 

Setor de atividade 

Primário (matérias-primas, agricultura, 

pesca, etc.) 

Secundário (indústria) 

Terciário (comércio, serviços, educação, etc.) 

Outro 

 

8 

 

67 

458 

4 

 

1.5 

 

12.5 

85.3 

.7 

 

Dimensão da organização 

Até 10 pessoas 

De 11 a 250 pessoas 

De 251 a 500 pessoas 

Mais de 501 pessoas 

 

97 

187 

45 

220 

 

17.7 

34.1 

8.1 

40.1 

 

 

 

Instrumentos 

Nesta investigação foi utilizado um protocolo constituído por quatro instrumentos. 

  (1) Questionário sociodemográfico, construído para caracterizar e descrever a 

amostra, relativamente à idade, género, nacionalidade, país de residência, estado marital, 

agregado familiar direto, habilitações académicas, local de residência, estatuto 
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socioeconómico, situação profissional/ocupacional, tempo de experiência na função atual, 

o vínculo laboral, o trabalho por turnos, a carga horária semanal, a natureza da organização, 

o setor de atividade e a dimensão da organização. 

(2) Escala de Distress Psicológico de Kessler (K10) (Pereira et al., 2017) 

 Para avaliar o distress psicológico utilizou-se a Escala K10, constituída por 10 itens 

para avaliação de sintomas de ansiedade (itens 2, 3, 5 e 6) e de depressão (itens 1, 4, 7, 8, 9 

e 10) através de questões sobre como o sujeito se sentiu no último mês. Os itens foram 

respondidos numa escala de Likert de 5 pontos, que variam entre 1 (Nunca) e 5 (Sempre). 

Scores mais altos evidenciam maior distress. Pontuação entre 10 e 15 mostra algum distress, 

entre 16 e 21 indica distress moderado, entre 22 e 29 distress elevado, e entre 30 e 50 pontos 

distress muito elevado (Andrews & Slade, 2001). A consistência interna obteve um valor de 

α=.93 (Silva et al., 2021). Para este estudo, a consistência interna foi excelente (α=.942). 

(3) Dutch Work Addiction Scale (DUWAS-10) (Schaufeli & Taris, 2004) 

 As suas duas componentes centrais são,o trabalho excessivo e o trabalho compulsivo 

avaliados numa escala de 1 a 4 (Schaufeli & Taris, 2004). Num estudo realizado com 

enfermeiros portugueses, o alfa de Cronbach obtido para o trabalho excessivo foi de 0.730 

e 0.752 para o trabalho compulsivo, o que revela propriedades psicométricas adequadas 

(Borges et al., 2021). A versão mais recente, a DUWAS-10, com 5 itens sobre o trabalho 

excessivo (itens 1, 2, 4, 6, e 8) e 5 itens sobre o trabalho compulsivo (itens 3, 5, 7, 9 e 10), foi 

utilizada para o desenvolvimento deste estudo. Para este estudo, a consistência interna é 

muito boa (α=.849). Quanto mais elevada a pontuação, maiores os níveis de trabalho 

compulsivo e trabalho excessivo, por isso, a interpretação dos valores mais altos e mais 

baixos tem como referência o ponto corte com base no valor da mediana. 

(4) Brief COPE (Pais-Ribeiro & Rodrigues, 2010) 

O Brief COPE é constituído por 28 itens respondidos numa escala Likert que varia 

ente 1 (Nunca) e 4 (Sempre) pontos. Quanto mais alta a pontuação numa dada dimensão, 

maior a utilização da estratégia de coping correspondente. Os 28 itens agrupam-se em 14 

dimensões de dois itens cada, visando avaliar 14 estratégias de coping: Coping ativo; 

Planear; Utilizar suporte instrumental; Utilizar suporte emocional; Religião; 

Reinterpretação positiva; Auto-culpabilização; Aceitação; Expressão de sentimentos; 

Negação; Auto distração; Desinvestimento comportamental; Uso de substâncias 

(medicamentos/álcool); Humor. 

A versão portuguesa desenvolvida por Pais-Ribeiro e Rodrigues (2010) apresenta 

uma consistência interna adequada, com valores de Alpha de Cronbach a variar entre .55 e 

.84. Para esta escala, verificou-se uma consistência interna foi muito boa (α=.840). No 

presente estudo, os alfas das 14 subescalas são: Coping ativo (.787), Planear (.728), 

Reintrepertação positiva (.847), Aceitação (.784), Humor (.912), Religião (.907), Utilização 
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de Suporte Emocional (.860), Utilização do Suporte Instrumental (.856), Autodistração 

(.823), Negação (.819), Expressão de Sentimentos (.873), Uso de Substâncias (.884), 

Desinvestimento Comportamental (.887) e Autoculpabilização (.692). Atendendo à revisão 

da literatura, foram analisadas as seguintes dimensões do Brief COPE: Religião, Auto-

culpabilização e Humor. 

Procedimentos 

A amostra por conveniência foi obtida através da disseminação de um questionário 

online, que foi elaborado através da plataforma Microsoft Forms, entre setembro de 2023 

e dezembro de 2023. O link foi divulgado a partir de plataformas de comunicação online. 

Foi respeitado o consentimento informado e foram garantidos o anonimato e a 

confidencialidade dos dados, e a proteção contra danos físicos, psicológicos e morais. Os 

critérios de inclusão utilizados foram: ter mais de 18 anos, ter uma atividade ocupacional 

(estudante ou trabalhador), e ter nacionalidade portuguesa. No início do protocolo, os 

participantes foram informados de que os seus dados e as suas respostas seriam anónimos 

e utilizados apenas para os fins da pesquisa, que a participação era voluntária e passível de 

desistência em qualquer momento. 

A presente investigação encontrou-se inserida no estudo “Preditores da Saúde e do 

Bem-Estar Psicológico em Portugal”. 

 

Análise de dados 

Os procedimentos estatísticos foram realizados através do IBM SPSS Statistics for 

Windows, versão 29. Para caraterizar a amostra e definir níveis de prevalência nas variáveis 

adição ao trabalho, distress e estratégias de coping recorreu-se a testes descritivos. 

Atendendo ao Teorema do Limite Central utilizaram-se estatísticas paramétricas: para a 

comparação de diferenças entre grupos utilizaram-se testes t e ANOVA. Para análise das 

relações entre as variáveis utilizou-se a análise de correlações, e a regressão múltipla para 

determinar o grau preditivo das variáveis independentes na adição ao trabalho. 

Com o objetivo de obter grupos de comparação transformou-se a variável idade em 

duas variáveis, o grupo dos mais novos (dos 18 aos 30 anos) e o grupo dos mais velhos (dos 

31 aos 66 anos), de acordo com o valor da mediana (Med = 31). Na variável “Género”, foram 

utilizados apenas os grupos mulher e homem, a partir dos quais foram criados os grupos da 

nova variável. A variável “Estado marital” foi transformada em 2 variáveis: (1) Vinculados 

(que inclui os as que dizem ser solteiros com namorado/a, casados/as, e os que vivem em 

união de facto) e (2) Desvinculados (os/as que dizem ser solteiros/as sem namorar, 

divorciados/as e viúvos/as).  Para o local de residência, foram criadas duas variáveis que se 
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separaram entre meio rural e meio urbano. A variável referente ao tempo de profissão foi 

convertida em 4 categorias: (1) Menos de um ano, (2) 1 ano a 5 anos, (3) 6 anos a 10 anos e 

(4) Mais de 10 anos. Quanto às habilitações literárias, as variáveis foram codificadas para 

(1) Ensino básico, (2) Ensino secundário, (3) Licenciatura, (4) Mestrado/Pós-Graduação e 

(5) Doutoramento. Por fim, a variável “Ocupação” foi recodificada em (1) Estudante e (2) 

Trabalhador. 
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Resultados 

 

Pontuações totais para as variáveis em estudo 

Os níveis de Distress referentes à pontuação total do K10 são elevados na amostra 

(M=22.43; DP=8.20) conforme se pode observar na Tabela 2. Para as dimensões do 

DUWAS-10 é possível observar uma incidência moderada de Trabalho Excessivo (M=11.17; 

DP=3.21) e Trabalho Compulsivo (M=9.85; DP=3.37) na amostra. Nas 3 dimensões do 

coping selecionadas, a Auto-culpabilização foi a que obteve um valor mais elevado (M=5.12; 

DP=1.50), seguido do Humor (M=4.58; DP=1.58) e da Religião (M=3.70; DP=1.82). 

Tabela 2 

Estatística Descritiva das pontuações nos níveis de Distress, Trabalho Excessivo e Trabalho Compulsivo e nas 

estratégias de coping, Religião, Auto-culpabilização e Humor. 

 M Mediana DP Mínimo Máximo 

K10 

 Distress 

 Ansiedade 

 Depressão 

 

22.43 

9.18 

13.25 

 

21 

9 

13 

 

8.20 

3.32 

5.32 

 

10 

4 

6 

 

50 

20 

30 

DUWAS-10 

 Trabalho Excessivo 

 Trabalho Compulsivo 

 

11.17 

9.85 

 

11 

9 

 

3.21 

3.37 

 

5 

5 

 

20 

20 

Brief COPE 

 Religião 

 Auto-culpabilização 

 Humor 

 

3.70 

5.12 

4.58 

 

3 

5 

4 

 

1.82 

1.50 

1.58 

 

2 

2 

2 

 

8 

8 

8 

 

Testes de comparação, relação e poder preditivo das variáveis 

 

Comparação das variáveis em função da idade 

Conforme se pode observar na Tabela 3, a diferença entre as médias dos dois grupos 

de idade, é estatisticamente significativa para a variável Religião (t(560) = -4.846; p = 

<.001), sendo os mais velhos aqueles que apresentam pontuações mais elevadas. As 

diferenças também demonstram ser significativas para as variáveis Auto-culpabilização 

(t(560) = 4.528; p <.001); Distress (t(560) = 4.926; p = <.001); Ansiedade (t(560) = 4.916; 

p = <.001); Depressão (t(560) = 4.506; p <.001); Trabalho Excessivo (t(560) = -2.424; p = 

.016) e Trabalho Compulsivo (t(560) = 2.622; p = .009). Os mais novos demonstraram 

valores mais elevados para todas as variáveis comparativamente aos mais velhos, com 
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exceção do Trabalho Compulsivo. Não se demonstraram diferenças significativas no Humor 

(t(560) = 1.679; p = .094). 

 

Tabela 3 

Resultados para as variáveis em função da Idade  

Variável Média DP t (DF) P 

Religião 

 Mais novos 

 Mais velhos 

 

3.33 

4.06 

 

1.70 

1.86 

-4.846(560) <.001* 

Auto-culpabilização 

 Mais novos 

 Mais velhos 

 

5.40 

4.84 

 

1.60 

1.33 

4.528(560) <.001* 

Humor 

 Mais novos 

 Mais velhos 

 

4.69 

4.46 

 

1.69 

1.47 

1.679(560) .094 

Distress 

 Mais novos 

 Mais velhos 

 

24.11 

20.77 

 

8.37 

7.68 

4.926(560) <.001* 

Ansiedade 

 Mais novos 

 Mais velhos 

 

9.86 

8.51 

 

3.48 

3.00 

4.916(560) <.001* 

Depressão 

 Mais novos 

 Mais velhos 

 

14.25 

12.26 

 

5.40 

5.06 

4.506(560) <.001* 

Trabalho Excessivo 

 Mais novos 

 Mais velhos 

 

10.85 

11.50 

 

3.38 

2.99 

-2.424(560) .016* 

Trabalho Compulsivo 

 Mais novos 

 Mais velhos 

 

10.22 

9.48 

 

3.61 

3.07 

2.622(560) .009* 

*p < .05 

 

Comparação das variáveis em função do género 

 Na Tabela 4 podemos observar diferenças estatisticamente significativas em função 

do género nas variáveis Religião (t(551) = 3.543; p = < .001), Humor (t(551) = -3.720; p = 

<.001), Distress (t(551) = 3.747; p = <.001), Ansiedade (t(551) = 3.943; p = <.001), 

Depressão (t(551) = 3.310; p = <.001), Trabalho Excessivo (t(551) = 2.715; p = .007) e 

Trabalho Compulsivo (t(551) = 3.316; p = <.001), onde as mulheres obtiveram valores mais 

elevados em comparação aos homens, com exceção do Humor, valores estes que confirmam 

a H3, a H4 e a H5. Não foram observadas diferenças estatisticamente significativas na Auto-

culpabilização (t(551) = .689; p = .491). 
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Tabela 4 

Resultados para as variáveis em função do Género 

Variável Média DP t (DF) P 

Religião 

 Mulher 

 Homem 

 

3.91 

3.34 

 

1.86 

1.72 

3.543(551) <.001* 

Auto-culpabilização 

 Mulher 

 Homem 

 

5.14 

5.05 

 

1.50 

1.46 

.689(551) .491 

Humor 

 Mulher 

 Homem 

 

4.36 

4.87 

 

1.53 

1.58 

-3.720(551) <.001* 

Distress 

 Mulher 

 Homem 

 

23.32 

20.65 

 

8.22 

7.80 

3.747(551) <.001* 

Ansiedade 

 Mulher 

 Homem 

 

9.56 

8.42 

 

3.30 

3.19 

3.943(551) <.001* 

Depressão 

 Mulher 

 Homem 

 

13.76 

12.23 

 

5.31 

5.14 

3.310(551) <.001* 

Trabalho Excessivo 

 Mulher 

 Homem 

 

11.43 

10.66 

 

3.19 

3.20 

2.715(551) .007* 

Trabalho Compulsivo 

 Mulher 

 Homem 

 

10.16 

9.19 

 

3.43 

3.09 

3.316(551) <.001* 

*p < .05 

 

Comparação das variáveis em função do Estado Marital 

 As diferenças entre os grupos em função do Estado Marital demonstraram ser 

estatisticamente significativas para todas as variáveis. Os Vinculados obtiveram valores 

médios mais elevados em todas as variáveis com exceção da Religião (t(560) = -3.967; p = 

<.001) e do Trabalho Excessivo (t(560) = -2.173; p = .030), onde os Desvinculados 

obtiveram pontuações mais elevadas. Os dados podem ser consultados na Tabela 5. 

 

Tabela 5 

Resultados para as variáveis em função do Estado Marital 

Variável Média DP t (DF) P 

Religião 

 Vinculado 

 Desvinculado 

 

3.43 

4.04 

 

1.79 

1.81 

-3.967(560) <.001* 
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Auto-culpabilização 

 Vinculado 

 Desvinculado 

 

5.40 

4.75 

 

1.57 

1.30 

5.192(560) <.001* 

Humor 

 Vinculado 

 Desvinculado 

 

4.71 

4.40 

 

1.69 

1.42 

2.372(560) .018* 

Distress 

 Vinculado 

 Desvinculado 

 

23.88 

20.54 

 

8.50 

7.39 

4.875(560) <.001* 

Ansiedade 

 Vinculado 

 Desvinculado 

 

9.75 

8.44 

 

3.50 

2.90 

4.714 <.001* 

Depressão 

 Vinculado 

 Desvinculado 

 

14.13 

12.10 

 

5.52 

4.83 

4.553 <.001* 

Trabalho Excessivo 

 Vinculado 

 Desvinculado 

 

10.92 

11.51 

 

3.38 

2.93 

-2.173(560) .030* 

Trabalho Compulsivo 

 Vinculado 

 Desvinculado 

 

10.22 

9.35 

 

3.64 

2.92 

3.059(560) .002* 

*p < .05 

 

Comparação das variáveis em função da Ocupação 

 Relativamente à Ocupação, existem diferenças estatisticamente significativas nas 

variáveis Auto-culpabilização (t(557) = 3.465; p = <.001), Distress (t(557) = 4.585; p = 

<.001), Ansiedade (t(557) = 4.549; p = <.001), Depressão (t(557) = 4.211; p = <.001) e 

Trabalho Compulsivo (t(557) = 2.671; p = .008), onde os Estudantes obtiveram valores 

médios mais elevados comparativamente aos Trabalhadores. De acordo com estes 

resultados, a H6 é rejeitada, uma vez que não se encontram diferenças estatisticamente 

significativas entre os Trabalhadores e os Estudantes na dimensão “Trabalho Excessivo”. 

Estes valores podem ser consultados na Tabela 6. 

 

Tabela 6 

Resultados para as variáveis em função da Ocupação 

Variável Média DP t (DF) P 

Religião 

 Estudante 

 Trabalhador 

 

3.46 

3.76 

 

1.83 

1.82 

-1.571(557) .117 

Auto-culpabilização 

 Estudante 

 Trabalhador 

 

5.55 

5.01 

 

1.57 

1.45 

3.465(557) <.001* 
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Humor 

 Estudante 

 Trabalhador 

 

4.79 

4.52 

 

1.65 

1.57 

1.631(557) .103 

Distress 

 Estudante 

 Trabalhador 

 

25.60 

21.69 

 

8.06 

8.06 

4.585(557) <.001* 

Ansiedade 

 Estudante 

 Trabalhador 

 

10.46 

8.89 

 

3.53 

3.19 

4.549(557) <.001* 

Depressão 

 Estudante 

 Trabalhador 

 

15.14 

12.81 

 

5.12 

5.28 

4.211(557) <.001* 

Trabalho Excessivo 

 Estudante 

 Trabalhador 

 

10.70 

11.29 

 

3.37 

3.17 

-1.739(557) .083 

Trabalho Compulsivo 

 Estudante 

 Trabalhador 

 

10.61 

9.66 

 

3.94 

3.20 

2.671(557) .008* 

*p < .05 

 

Comparação das variáveis em função do Local de Residência 

 Para o Local de Residência apenas as variáveis Distress (t(557) = -2.562; p = .011), 

Ansiedade (t(557) = -2.871; p = <.004) e Depressão (t(557) = -2.154; p = <.032), 

demonstraram diferenças estatisticamente significativas dentro do grupo. Nestas variáveis, 

os residentes num meio urbano obtiveram valores médios mais elevados. Não se verificaram 

diferenças estatisticamente significativas nas restantes variáveis. Estes dados podem ser 

observados na Tabela 7. 

 

Tabela 7 

Resultados para as variáveis em função do Local de Residência 

Variável Média DP t (DF) P 

Religião 

 Meio rural 

 Meio urbano 

 

3.69 

3.70 

 

1.84 

1.81 

-.062(557) .951 

Auto-culpabilização 

 Meio rural 

 Meio urbano 

 

5.04 

5.17 

 

1.49 

1.50 

-.986(557) .325 

Humor 

 Meio rural 

 Meio urbano 

 

5.62 

4.54 

 

1.56 

1.59 

.575(557) .565 

Distress 

 Meio rural 

 

21.36 

 

7.46 

-2.562(557) .011* 
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 Meio urbano 23.18 8.55 

Ansiedade 

 Meio rural 

 Meio urbano 

 

8.69 

9.52 

 

3.09 

3.41 

-2.871(557) .004* 

Depressão 

 Meio rural 

 Meio urbano 

 

12,67 

13,67 

 

4.84 

5.56 

-2.154(557) .032* 

Trabalho Excessivo 

 Meio rural 

 Meio urbano 

 

11.21 

11.16 

 

3.38 

3.09 

.172(557) .864 

Trabalho Compulsivo 

 Meio rural 

 Meio urbano 

 

10 

9.77 

 

3.44 

3.33 

.753(557) .452 

*p < .05 

 

Comparação das variáveis em função das Habilitações Literárias 

 Ao realizar uma comparação entre grupos tendo em conta as Habilitações Literárias, 

foram encontradas diferenças estatisticamente significativas apenas para o Trabalho 

Compulsivo, onde aqueles com o grau de ensino de Licenciatura demonstraram valores 

mais elevados (F(4) = 2.496; p = .042). Não foram encontradas diferenças estatisticamente 

significativas nas restantes variáveis. Estes resultados podem ser observados na Tabela 8. 

 

Tabela 8 

Resultados para as variáveis em função das Habilitações Literárias 

 Ensino Básico Ensino 

Secundário 

Licenciatura Mestrado/PG Doutoramento 

F 

M DP M DP M DP M DP M DP 

Religião 4.07 1.98 3.59 1.83 3.73 1.85 3.74 1.71 3.13 1.35 1.003 

Autoculpa-

bilização 

4.72 1.40 5.18 1.48 5.15 1.49 5.16 1.53 4.73 1.53 1.121 

Humor 4.72 1.35 4.45 1.60 4.61 1.65 4.67 1.54 4.40 1.50 .573 

Distress 20.26 8.38 22.73 8.55 23.21 8.05 21.73 7.74 21.13 7.94 1.547 

Ansiedade 8.37 3.17 9.25 3.51 9.62 3.26 8.78 3.09 8.87 3.11 1.917 

Depressão 11.88 5.67 13.48 5.50 13.60 5.18 12.95 5.11 12.27 5.31 1.215 

Trabalho 

Excessivo 

11.28 3.39 10.79 3.17 11.31 3.36 11.36 2.99 12.73 2.43 1.823 

Trabalho 

Compulsivo 

8.88 2.79 9.91 3.40 10.33 3.60 9.52 3.19 8.73 2.31 2.496* 

*p < .05 
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Comparação das variáveis em função do Tempo de Experiência 

Em função do tempo de experiência foram encontradas diferenças estatisticamente 

significativas na Religião (F(3) = 7.588; p = <.001), na Auto-culpabilização (F(3) = 3.536; p 

= .015), no Distress (F(3) = 7.104; p = <.001), na Ansiedade (F(3) = 6.878; p = <.001) e na 

Depressão (F(3) = 6.134; p = <.001). Aqueles que têm menos de 1 ano de experiência 

obtiveram valores mais elevados comparativamente aos restantes grupos, com exceção da 

Religião, onde o grupo com mais de 10 anos de experiência obteve valores mais elevados.  

 

Tabela 9 

Comparação das variáveis em função do Tempo de Experiência 

 Menos de 1 ano 1 ano a 5 anos 6 anos a 10 

anos 

Mais de 10 anos 

F 

M DP M DP M DP M DP 

Religião 3.51 1.81 3.39 1.79 3.71 1.64 4.21 1.94 7.588* 

Auto-

culpabilização 

5.53 1.59 5.14 1.55 5.08 1.42 4.91 1.35 3.536* 

Humor 4.53 1.60 4.59 1.64 4.45 1.37 4.61 1.56 .166 

Distress 25.18 8.72 22.95 8.17 21.84 7.88 20.54 7.64 7.104* 

Ansiedade 10.18 3.57 9.44 3.38 9.04 2.93 8.38 3.03 6.878* 

Depressão 15 5.63 13.51 5.30 12.80 5.18 12.16 5 6.134* 

Trabalho 

Excessivo 

11.16 2.66 10.93 3.60 11.47 1.18 11.43 2.87 .995 

Trabalho 

Compulsivo 

10.56 3.30 9.75 3.64 9.55 3.01 9.72 3.10 1.599 

*p < .05 

 

Associação entre trabalho compulsivo, trabalho excessivo, distress, 

ansiedade e religião 

 Os resultados expostos na Tabela 10 mostram que existe uma relação muito forte, 

positiva e significativa entre o “Distress” e a “Ansiedade” (r=.917; p=<.001). O “Trabalho 

Excessivo” e o “Trabalho Compulsivo” demonstram ter uma relação moderada, positiva e 

significativa (r=.681; p=<.001). A relação entre o “Trabalho Excessivo” e o “Distress” é 

fraca, positiva e significativa (r=.299; p=<.001), confirmando a H1. Entre “Trabalho 

Compulsivo” e “Distress” observamos uma relação positiva, fraca e significativa (r=.449; 

p=<.001), comprovando a H2. A relação entre “Trabalho Compulsivo” e “Ansiedade” 

demonstra ser fraca, positiva e significativa (r=.429; p=<.001). Existe uma relação positiva, 

fraca e significativa entre as variáveis “Ansiedade” e “Religião” (r=.096; p=.023), negando 
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a H7. É possível observar também uma relação fraca, positiva e significativa entre a “Auto-

culpabilização” e o “Trabalho Compulsivo” (r=.367; p=<0.01), confirmando a H8. 

 

Tabela 10 

Associação entre as variáveis Trabalho Excessivo, Trabalho Compulsivo, Distress, Ansiedade, Religião e 

Auto-culpabilização 

 1 2 3 4 5 6 

1Trabalho Excessivo 1 .681** .299** .296** .109* .251** 

2Trabalho Compulsivo  1 .449** .429** .134** .367** 

3Distress   1 .917** .091* .449** 

4Ansiedade    1 .096* .396** 

5Religião     1 .093* 

6Auto-culpabilização      1 

 *p<.05; ** p<.01 

 

Poder preditivo das variáveis sociodemográficas, do distress e das 

estratégias de coping na adição ao trabalho 

 Na Tabela 11 os resultados indicam que o primeiro modelo, que inclui apenas as 

variáveis sociodemográficas, explicou 0.8% da variância da adição ao trabalho. O segundo 

modelo, que passou a incluir a variável “Distress”, explicou 17.5% da variância nos níveis de 

adição ao trabalho. Por fim, o terceiro modelo que inclui as variáveis sociodemográficas, o 

“Distress” e as estratégias de coping, explicou 21.4% da variância. Dados os resultados, é 

possível observar a influência das variáveis na adição ao trabalho. 

 

Tabela 11 

Modelos de Regressão Linear – Preditores dos níveis de Adição ao Trabalho 

 Modelo I Modelo II Modelo III 

 B SE B β B SE B β B SE B Β 

Idade -.008 .020 -.017 .035 .018 .076 .041 .019 .088 

Género -1.035 .489 -.89 -.469 .449 -.40 -.547 .453 -.47 

Distress    .310 0.29 -.422 .242 .032 .329 

Humor       .096 .148 .025 

Auto-

culpabilização 

      .814 .174 .202 

Religião       .187 .131 .057 

R2 .008   .175   .214   

F para a 

mudança no R2 

2.299   113.032   9.135   
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Discussão 

 

 O presente estudo pretende investigar a relação entre a adição ao trabalho, o distress 

psicológico e as estratégias de coping utilizadas para lidar com este distress em adultos 

ocupacionalmente ativos em Portugal, assim como visa determinar os níveis de distress, 

adição ao trabalho e do coping. Também tenciona comparar os níveis de distress, da adição 

ao trabalho e do coping em função das variáveis sociodemográficas e averiguar o poder 

preditivo do distress e do coping na adição ao trabalho. 

 A discussão dos resultados obtidos é orientada pelas hipóteses anteriormente 

formuladas. Os níveis de adição ao trabalho são moderados, tanto na dimensão trabalhar 

compulsivamente - motivacional e emocional, como na dimensão   trabalhar 

excessivamente – comportamental. Os participantes deste estudo, evidenciando adição ao 

trabalho, podem sofrer o seu impacto com consequências a nível físico, como problemas 

cardíacos, e a nível da sua saúde mental, como ansiedade ou depressão (Griffiths et al., 

2018). Efetivamente, também os níveis de distress se encontram elevados, com mais relevo 

para os sintomas depressivos. 

 Os resultados para a primeira hipótese “Existe uma relação positiva entre o 

“Trabalho Excessivo” e o “Distress”, revelam uma relação positiva moderada entre as duas 

variáveis na amostra, o que corrobora dados de estudos prévios, significando que, quando 

o trabalho excessivo aumenta, existe um aumento no distress. A amostra do presente estudo 

apresenta níveis moderados de adição ao trabalho e níveis elevados de distress, e observa-

se a relação entre estes tópicos através da interação entre as suas dimensões. Ishida et al. 

(2020) mostram que o excesso de trabalho está associado com um maior distress 

psicológico nos trabalhadores. No mesmo sentido Lkhagvasuren et al. (2024) notam que as 

duas dimensões do distress, a ansiedade e a depressão, estão associadas a um excesso de 

trabalho. Por esse motivo, é importante que os trabalhadores com adição ao trabalho 

estejam envolvidos em atividades relaxantes que os retirem mentalmente do ambiente de 

trabalho de forma a recuperar das exigências associadas com o mesmo, uma vez que a falta 

de descanso é um fator associado ao aumento do distress psicológico (Ujihara et al., 2023; 

Young, 2021; Schlachter et al., 2018; van Wijhe et al., 2012). Deste modo, devemos salientar 

a importância da psicoeducação sobre a utilização de estratégias de coping no local de 

trabalho ou estudo, para que os trabalhadores ou estudantes aprendam a lidar com emoções 

e com o stress relacionado com o trabalho (Patry et al. 2007). As estratégias de coping a 

utilizar podem ser focadas no problema, ou seja, os recursos ambientais são utilizados para 

confrontar o problema, ou focadas na emoção, onde existe uma regulação do stress de forma 

defensiva (Dias & Pais-Ribeiro, 2019; Seidl et al., 2001; Lazarus & Folkman, 1980). 
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 Relativamente à segunda hipótese “existe uma relação entre “Trabalho Compulsivo” 

e o “Distress”, os resultados confirmam esta hipótese ao verificar-se uma relação positiva 

fraca e significativa entre as duas variáveis. Diferentes autores referem que a existência de 

um comportamento compulsivo e hábitos compulsivos motivam o desenvolvimento do 

trabalho compulsivo, que pode ser uma estratégia de coping causada pelo stress através da 

existência do comportamento compulsivo, que afeta o bem-estar do trabalhador (Andersen 

et al., 2023; Quinones & Griffiths, 2020; Oates, 1971).  O trabalho compulsivo resulta da 

compulsão cognitiva, que se baseia no desejo incontrolável de estar envolvido no trabalho, 

ou de uma dificuldade do sujeito em desconectar do seu ambiente de trabalho quando já 

está fora do mesmo, o que gera dificuldade em relaxar (Lopes, 2022; Pinheiro, 2017). 

Devido ao desenvolvimento das novas tecnologias, o trabalhador está constantemente 

disponível para a empresa, o que afeta a recuperação psicológica do mesmo às exigências 

geradas pelo trabalho (Molino et al., 2019; Fenner & Ren, 2004). Os limites entre a vida 

pessoal e profissional tornam-se cada vez mais difusos, uma vez que se espera um maior 

investimento de tempo e energia em prol do desenvolvimento da organização, afetando o 

bem-estar do trabalhador e a sua capacidade de desconectar do trabalho (Schlachter et al., 

2018; Aziz & Zickar, 2006). 

 No que concerne a hipótese relativa às diferenças no trabalho excessivo entre 

géneros verifica-se maior incidência de trabalho excessivo nas mulheres do que nos 

homens, uma vez que as mulheres obtêm valores médios superiores quando comparadas 

com o género masculino, e a diferença é significativa. Estes resultados são consistentes com 

Carlotto (2011), em que as mulheres trabalham de forma mais excessiva que os homens, o 

que as torna um grupo de risco para o desenvolvimento de adição ao trabalho. Também 

para Kreuzfled e Seibt (2022), as mulheres trabalham, no mínimo, mais 2 horas do que os 

homens, o que indica maior possibilidade de trabalho excessivo. Anitei et al. (2015) referem 

que as mulheres costumam receber não só uma maior quantidade de trabalho, mas também 

uma maior sobrecarga quando comparadas com os homens. Por seu turno, Hochschild 

(1989) expõe a existência de um “second-shift work”, ou seja, as responsabilidades 

atribuídas à mulher fazem com que o seu trabalho continue em casa através das tarefas e da 

vida em família. Apesar disto, Beiler-May et al. (2017) apontam a evidente influência das 

normas sociais nos trabalhadores, uma vez que as mulheres têm uma menor probabilidade 

de confessar o seu tempo excessivo de trabalho. De facto, na realidade portuguesa, as 

mulheres poderão ainda ter a seu cargo as tarefas domésticas, a par das tarefas laborais, o 

que pode levar à sobrecarga em casa e resultar em níveis de trabalho excessivo mais 

elevados, comparativamente com os dos homens. Assim, para esta amostra, parece manter-

se ainda a divisão tradicional dos papéis sociais no que se refere à divisão das tarefas 

domésticas. 
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 A quarta hipótese afirma que o distress psicológico é menor nos homens do que nas 

mulheres. Os resultados confirmam esta hipótese, verificando valores de distress mais 

elevados nas mulheres do que nos homens, o que corrobora resultados de outros estudos 

que encontram uma relação entre a depressão e a adição ao trabalho nas mulheres, quando 

estas pontuam valores mais altos quando comparadas com os homens (Rogowska et al., 

2021; Viertiö et al., 2021). Finstad et al. (2024) mostram que as mulheres experienciam uma 

maior insegurança em relação ao trabalho do que os homens, o que pode aumentar a 

incidência do distress psicológico. As mulheres também mostram experienciar mais stress 

em relação ao trabalho do que os homens e as queixas de exaustão física e emocional são 

maiores quando comparadas com os homens (Artz et al., 2022; Burke, 1999). Estes 

resultados podem estar conectados com os resultados na terceira hipótese, onde foi 

demonstrado que as mulheres trabalham mais excessivamente que os homens. O trabalho 

excessivo, como já foi referido anteriormente, tem uma grande influência no bem-estar e na 

saúde mental, pelo que os resultados dos níveis de distress nas mulheres podem estar 

relacionados com os resultados obtidos pelas mesmas quanto ao trabalho excessivo. 

 A quinta hipótese, “os homens utilizam mais a estratégia de coping “humor” do que 

as mulheres”, é confirmada. Efetivamente são os homens que obtêm resultados mais 

elevados quanto à utilização do humor como estratégia de coping, comparativamente com 

as mulheres, e as diferenças são estatisticamente significativas. Diversos autores também 

afirmam que o “humor”, enquanto estratégia de coping, é mais utilizado pelos homens do 

que as mulheres (Shukla & Shukla, 2023; Aragonès et al., 2022; Ataro et al., 2020). Lampert 

& Ervin-Tripp (1998) sugerem que os homens usam um humor com conteúdo mais 

agressivo e sexual do que as mulheres, frequentemente exposto através de brincadeiras e 

piadas. Esta estratégia pode ser usada pelo género masculino como uma forma de esconder 

sentimentos de ansiedade e lidar com o stress quando estão inseridos em grupos, uma vez 

que agradar os outros através de piada transmite um sentimento de pertença (Dixon, 2021; 

Franzén et al, 2021). 

 No que diz respeito à sexta hipótese, rejeita-se que o trabalho excessivo tenha uma 

maior incidência nos estudantes quando comparados com os trabalhadores, o que não é 

confirmado por resultados de outros estudos. A literatura sugere que, quando comparados 

com trabalhadores, os estudantes universitários apresentam níveis mais elevados de 

burnout, uma vez que a pressão interna sentida e as altas expectativas incentivam os 

estudantes a assumir uma carga de trabalho excessiva (Salmela-Aro & Upadyaya, 2014). 

Reforça ainda que este trabalho excessivo pode estar relacionado com o ambiente 

educacional competitivo e a falta de controlo sobre o seu trabalho, que criam uma pressão 

interna para um alto desempenho académico, e que se assemelha ou é superior ao de 

trabalhadores (Neumann & Finaly-Neumann, 1990). Com efeito, os resultados encontrados 
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contrariam a literatura analisada, uma vez que os trabalhadores demonstraram ter valores 

mais elevados no trabalho excessivo quando comparados com os estudantes. Estes 

resultados podem explicar-se pelo facto de o trabalho excessivo - componente da adição ao 

trabalho - poder ser motivado pelo desenvolvimento das tecnologias, que mantém o 

trabalhador acessível à organização mesmo fora das suas horas de trabalho estabelecidas 

(Andreassen et al., 2012; Fenner & Renn, 2004). Por vezes, o clima organizacional motiva 

este trabalho excessivo, uma vez que a organização o valoriza, encarando-o como uma 

demonstração de dedicação e compromisso (Mazzeti et al., 2014; Golden, 2009). A adição 

ao trabalho, que envolve o trabalho excessivo, surge como uma estratégia de coping 

disfuncional para dar resposta às exigências do trabalho, onde o esforço é recompensado 

com, por exemplo, aumentos do salário, avanços na carreira e recompensas (Molino et al., 

2015). Em ambos os casos, a pressão interna resulta de uma carga de trabalho excessiva, 

uma vez que o trabalho árduo é recompensado com elogios e validação por parte dos 

superiores, tornando a adição ao trabalho uma fonte de prazer e felicidade (Shoup & 

Baranovich, 2019). 

 A sétima hipótese pretende verificar a existência de uma relação negativa entre a 

estratégia de coping “religião” e a ansiedade. Esta hipótese não é confirmada, uma vez que, 

nesta amostra, a relação entre a estratégia de coping “religião” e a ansiedade é positiva. A 

literatura propõe a existência de uma relação negativa, ou seja, quando a religião enquanto 

estratégia de coping aumenta, os sentimentos de ansiedade tendem a diminuir, uma vez 

que a religião pode ser utilizada como um fator para combater hábitos negativos e 

proporciona uma melhor saúde física e mental para os trabalhadores que usufruem da 

mesma (Korbman et al., 2022; Mónico & Margaça, 2021; Pedreira & Mónico, 2013). No 

entanto, este resultado não é consensual, dado que a religião nem sempre atua como um 

fator que atenua a ansiedade (Bos et al., 2024). Bartkowski et al. (2017) observam que a 

religião contém duas vertentes: a vertente comunitária, onde existe um crescimento da 

ansiedade, e a atividade ligada a serviços religiosos, onde existe uma diminuição da 

ansiedade. Fereydouni et al. (2022) referem que a religião pode ser um fator que influencia 

o bem-estar mental, mas que a forma como se expressa a religião pode ter efeitos tanto 

apaziguadores como fomentadores da ansiedade. 

 A oitava hipótese afirma a existência de uma relação positiva entre a estratégia de 

coping “auto-culpabilização” e o trabalho compulsivo. Esta hipótese foi confirmada pelos 

resultados obtidos na verificação das associações entre as variáveis. Os sentimentos de culpa 

provêm de medos de rejeição ou castigos por não atingir as metas esperadas (Burke, 2006). 

Estas metas podem ser consideradas inalcançáveis e, quando não são atingidas, têm um 

impacto negativo no trabalhador e na sua autoperceção (Porter, 1996). O traço 

perfeccionista pode estar relacionado com a componente compulsiva do trabalho, pois o 
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indivíduo internaliza a crença de que não está a fazer o suficiente para atingir os seus 

objetivos e utiliza a culpa como uma motivação para continuar a trabalhar (Spence & 

Robbins, 1992). A dificuldade em atingir resultados demasiado elevados faz com que o 

sujeito se culpe pelas suas “falhas”, o que faz com que sinta uma maior necessidade de 

trabalhar até conseguir atingir as suas metas. 

 A partir dos resultados e contributos teóricos e empíricos deste estudo evidenciam-

se as implicações negativas da adição ao trabalho na saúde mental dos trabalhadores. É 

possível observar diferenças de género face às diferentes dimensões da adição ao trabalho e 

do Distress, assim como uma maior incidência de determinadas estratégias de coping face 

ao género. Também foi possível explorar a relevância das dimensões do coping na Ocupação 

exercida. É importante encontrar estratégias de coping mais saudáveis e adaptativas que 

ajudem a reduzir o impacto da adição ao trabalho nos trabalhadores. Além da 

responsabilidade individual, é de salientar a importância da promoção de políticas de apoio 

à saúde mental nas empresas, assim como a promoção de ambientes de trabalho que não 

incentivem a competitividade e o trabalho excessivo. 

 Em suma, o presente estudo demonstrou, através dos resultados evidenciados nas 

várias análises realizadas, que a adição ao trabalho é, efetivamente um risco para o Distress, 

e que as estratégias de coping atuam como um mediador entre a adição e o Distress. É 

importante notar que, por vezes, a própria adição ao trabalho pode ser considerada uma 

estratégia de coping para o stress provocado pelo trabalho. 

 No que ainda se refere à análise preditiva das variáveis sociodemográficas, do 

distress e do coping na adição ao trabalho, foram realizadas análises estatísticas que 

exploraram a relação e a influência das variáveis entre si. Verifica-se ainda uma relação 

entre as diferentes variáveis, que nos levou a entender que quando o trabalho excessivo ou 

o trabalho compulsivo aumentam, o distress também aumenta. Os resultados vão ao 

encontro da literatura onde as mulheres demonstram ter níveis mais elevados de trabalho 

excessivo e de distress psicológico em relação aos homens. Quanto às estratégias de coping, 

foram utilizadas apenas 3 das 14 estratégias apresentadas: a religião, a auto-culpabilização 

e o humor. Estas estratégias foram selecionadas por serem aquelas que a literatura 

considerava mais relevantes. A literatura refere que o género masculino utiliza o humor com 

uma maior frequência, o que também foi possível comprovar com os resultados 

apresentados na amostra.  

 Os resultados encontrados para a religião, enquanto estratégia de coping para lidar 

com a ansiedade, não são confirmados na literatura, o que proporcionou alguma reflexão 

sobre a multidimensionalidade desta relação. A auto-culpabilização é um fator inerente à 

adição ao trabalho, pelo que se encontra fortemente ligado às suas dimensões e, nesta 

investigação, foi possível observar uma relação entre a auto-culpabilização e o trabalho 
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compulsivo. Relativamente ao tipo de ocupação, são os trabalhadores que pontuam mais 

alto no trabalho excessivo, o que sugere que a adição ao trabalho pode vir das pressões 

impostas pela organização e pela necessidade do trabalhador de atingir metas inalcançáveis, 

de forma a receber recompensas em prol da sua carreira. 

 Foram sentidas algumas limitações neste estudo. A primeira diz respeito ao método 

de recolha da amostra, por conveniência, o que a torna não representativa da população, e 

ao facto de a recolha de dados ter sido realizada exclusivamente online, que apenas permite 

a participação de quem tem acesso ao computador, telemóvel ou a outro dispositivo com 

ligação à internet. Também a menor participação do género masculino em comparação com 

o género feminino, que pode ter enviesado os resultados da amostra, no sentido de se obter 

uma análise mais precisa dos níveis de adição ao trabalho, de distress e de coping. Outra 

limitação sentida diz respeito à ausência de literatura disponível sobre esta temática, em 

especial acerca do contexto português, a par da ausência de consenso na conceptualização 

da adição ao trabalho, quer na forma de o definir, quer na sua avaliação. A operacionalização 

deste constructo torna-se difícil, na medida em que se encontram autores que consideram 

a adição ao trabalho como um traço disposicional (Loscalzo et al., 2023), enquanto outros 

como Bereznowski et al. (2023) procuram identificar dimensões, ou como Rauch (2020) 

que afirmam que conceito de adição ao trabalho depende das cognições dos trabalhadores, 

da quantidade de tempo que gastam a pensar em trabalho. Para Andreassen et al. (2010), o 

conceito de adição ao trabalho assenta o seu foco num excesso de trabalho em quantidade 

e horas, priorizando o trabalho e não as atividades sociais.  

 A par desta dificuldade de operacionalização que evidencia a necessidade de mais 

estudos, observa-se uma mudança no próprio conceito de trabalho que varia entre a cultura 

europeia, mais individualista e com menores níveis de adição ao trabalho, e a cultura 

asiática, mais coletivista com níveis mais elevados (Krumov et al., 2022). Deste modo, os 

sintomas de adição ao trabalho são também diferenciados em função de diferentes culturas. 

No que se refere ao contexto português, existem algumas evidências desta 

problemática em Portugal. Lopes (2022), com trabalhadores de diversos setores de 

atividade, verificou que todas as formas de adição ao trabalho estão ligadas a uma maior 

dificuldade em desconectar do trabalho, e consequentemente, uma maior dificuldade em 

desligar e relaxar fora do ambiente de trabalho. Estes resultados vão ao encontro de 

perspetivas anteriores onde observam que a adição ao trabalho dificulta o equilíbrio entre a 

vida pessoal e profissional, pelo que alguns trabalhadores não se conseguem “desligar do 

trabalho” e recuperar das exigências associadas ao mesmo (Young, 2021; Schlachter et al., 

2018). Borges et al. (2021) concluiu que a adição ao trabalho teve uma prevalência de 27% 

dentro da amostra constituída por enfermeiros portugueses, o que mostra evidências desta 

problemática em Portugal. Santos et al. (2024) referem que é importante ter conhecimento 
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das consequências mais negativas deste conceito de forma a melhorar a intervenção na 

adição ao trabalho. Neste sentido, desenvolvimento da investigação sobre a adição ao 

trabalho em Portugal será assim uma mais-valia para a Psicologia da Saúde Ocupacional de 

forma a sustentar formas eficazes de intervir no problema. 
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Considerações Finais 

 

 Em jeito de conclusão, e tendo por base os resultados obtidos salienta-se a 

necessidade de, em Portugal, se desenvolver a pesquisa sobre a temática em estudo, com 

recurso a outras medidas da adição ao trabalho e do coping, e com uma obtenção de dados 

mais representativa da população. Também se sugere uma intervenção integrada nas 

organizações, quer ao nível da prevenção, quer de uma intervenção direcionada para o uso 

de uso de estratégias focadas na promoção da saúde mental dos trabalhadores. 

 Espera-se também que este estudo contribua para afirmar a necessidade de serem 

adotadas medidas preventivas da adição ao trabalho, assim como para aumentar a literatura 

disponível acerca desta temática em relação à população portuguesa. Também pode vir a 

contribuir através da revisão de práticas dentro da própria organização que ajudam a não 

promover o trabalho excessivo e o trabalho compulsivo, de forma a salvaguardar o bem-

estar do trabalhador. Este estudo permitiu aprofundar o conhecimento sobre a relação entre 

as três variáveis principais (adição ao trabalho, o distress psicológico e o coping), o que 

ajuda a compreender como é que se podem influenciar e relacionar entre elas. 
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Anexo I – Anexo Teórico 

 

A adição ao trabalho 

A preocupação com as experiências dos funcionários no local de trabalho e o impacto 

no seu bem-estar tem vindo a crescer cada vez mais (Schaufeli et al., 2009). Por isso mesmo, 

a investigação acerca desta área tem aumentado cada vez mais, especialmente nas 

consequências que a vida profissional pode ter tanto para o funcionário como para o 

empregador, a sua família e a sociedade (Lu et al., 2014). Grande parte da pesquisa existente 

acerca da adição ao trabalho foi iniciada após o ano 2000 devido à rápida evolução da 

tecnologia que veio mudar a forma como o mundo laboral funciona (Moyer & Aziz, 2017; 

Clark et al., 2016). Oates (1971) define a adição ao trabalho como a necessidade de trabalhar 

de forma incansável, o que muitas vezes resulta em consequências negativas devido a uma 

falta de autocontrolo, fazendo com que trabalhem mais e por muito mais tempo do que os 

seus colegas. 

Existe uma falta de consenso reflete a diferenciação entre envolvimento no trabalho 

e adição ao trabalho, onde o envolvimento no trabalho é visto como uma forma de 

investimento positivo no mesmo (Shimazu et al., 2010). Porter (2006) propõe algumas 

dimensões que ajudam a definir a adição ao trabalho em conjunto com a definição de Oates 

(1971): ter tendências perfecionistas, ignorar relacionamentos, ter ansiedade longe do 

trabalho, necessitar de mais trabalho para melhorar a sua autoestima, trabalhar 

excessivamente e estar em negação sobre o seu vicio no trabalho. Também em 2006, 

Schaufeli et al. apresentam a sua perspetiva acerca da adição ao trabalho. Os autores 

consideram a adição ao trabalho algo positivo para o funcionamento da empresa, uma vez 

que o empregado trabalha arduamente para alcançar a satisfação no trabalho. Porém, a 

adição ao trabalho pode também ser considerada uma forma de vício. Por isso mesmo, 

Shaufeli et al. (2009) referem que existe uma diferença entre adição ao trabalho, que é visto 

de forma negativa, e envolvimento no trabalho, que é visto de forma positiva. Na verdade, 

autores divergem sobre o conceito de adição ao trabalho e a sua qualidade, ou seja, se esta 

condição é um fator positivo ou negativo (Giannini & Scabia, 2014; Schaufeli et al., 2008). 

Esta falta de consenso reflete a diferenciação entre envolvimento no trabalho e adição ao 

trabalho, onde o envolvimento no trabalho é visto como uma forma de investimento positivo 

no mesmo (Shimazu et al., 2010). Apesar disto, Cossin et al. (2021) observaram alguma 

convergência face à definição de adição ao trabalho, concluindo que é caracterizada pela sua 

natureza aditiva, o trabalho excessivo e compulsivo e o impacto negativo do mesmo noutras 

áreas da vida. A identificação com a organização é a perceção de união que o trabalhador 
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sente com a organização, e que pode conduzir a ações que favorecem os interesses da 

mesma, levando a um maior envolvimento e iniciativa por parte do trabalhador (Mitchell & 

Lee, 2001; Ashfort & Mael, 1989; O’Reilley & Chatman, 1986). 

Shimazu e Schaufeli (2009) afirmam que um indivíduo com adição ao trabalho é 

provocado por um forte impulso que é motivado pelo contexto ou pelo exterior, como 

problemas financeiros, a cultura organizacional, a pressão dos seus superiores ou um 

grande desejo de subir na carreira. Apontam ainda que são trabalhadores excessivamente 

dedicados que pensam de forma constante no seu trabalho quando não estão no espaço da 

sua atividade profissional. O trabalho árduo em detrimento de outras áreas importantes na 

vida é um grande fator para identificar um caso de adição ao trabalho. Apesar de existirem 

várias definições acerca da adição ao trabalho, não existe um grande conhecimento sobre as 

diferentes formas de manifestação da adição ao trabalho ao contrário de outras adições, 

como o alcoolismo (Patel et al., 2012). 

A adição ao trabalho é descrita de várias formas, especificando o seu foco num 

excesso de trabalho em quantidade e horas, priorizando o trabalho e não as atividades 

sociais (Andreassen et al., 2010). A definição inicial de Oates (1971) para a adição ao 

trabalho introduz a “tríade da adição ao trabalho” que menciona o alto envolvimento no 

trabalho, a alta motivação e o baixo prazer para o trabalho como fatores que contribuem 

para o desenvolvimento da adição ao trabalho. Menciona ainda que o trabalho excessivo 

tem em si uma natureza obsessiva e compulsiva, uma vez que os trabalhadores não 

conseguem parar ou reduzir os seus hábitos de trabalho, o que acaba por prejudicar outras 

áreas da sua vida. Ao entrar neste ciclo é, assim, criado o trabalhador compulsivo. É 

importante saber disfrutar do trabalho, uma vez que este prazer se correlaciona com uma 

boa saúde física e psicológica, e leva a uma maior satisfação na carreira, envolvimento no 

trabalho e afetos positivos (Andreassen et al., 2011). A adição é definida por dois aspetos 

principais: o trabalho excessivo, ou seja, dedicar tempo e energia para além do esperado, e 

a compulsão cognitiva, caracterizada pelo desejo incontrolável de estar envolvido no 

trabalho (Pinheiro, 2017). Vedoato et al. (2021) conduziram um estudo onde foram 

analisadas evidências científicas acerca do impacto da adição ao trabalho na qualidade de 

vida dos trabalhadores, onde concluíram que aqueles com adição ao trabalho sofrem 

consequências negativas do mesmo na sua qualidade de vida. Trabalhadores que sofrem o 

impacto da adição ao trabalho podem sentir consequências a nível físico, como problemas 

cardíacos, assim como a nível de saúde mental, como ansiedade ou depressão (Griffiths et 

al., 2018). Andersen et al. (2023) consegue entender, através da prevalência da 

problemática na sua amostra, que esta forma de dependência comportamental é bastante 

comum, o que indica que muitas pessoas podem estar a lidar com hábitos excessivos e 

compulsivos que afetam o seu bem-estar. 
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Lopes (2022) conduziu um estudo com trabalhadores de diversos setores de 

atividade onde verificou que todas as formas de adição ao trabalho estão ligadas a uma 

maior dificuldade em afastar mentalmente o trabalho, ou seja, quem apresenta 

comportamentos de adição ao trabalho sente uma maior dificuldade em desligar e relaxar 

fora do ambiente de trabalho. Estes resultados sugerem que a adição ao trabalho dificulta o 

equilíbrio entre a vida pessoal e profissional, pelo que alguns trabalhadores não se 

conseguem “desligar do trabalho” e recuperar das exigências associadas ao mesmo (Young, 

2021; Schlachter et al., 2018). Em 2010, estimava-se que 10% dos trabalhadores iriam 

desenvolver adição ao trabalho (RTP, 2011). Num estudo conduzido com enfermeiros 

portugueses, Borges et al. (2021) concluiu que a adição ao trabalho teve uma prevalência de 

27%, o que mostra evidências desta problemática em Portugal. Gomes e Soares (2011) 

conduziram um estudo acerca dos antecedentes e consequentes da adição ao trabalho. Uma 

das dificuldades que apontaram foi a pouca informação disponível acerca desta 

problemática no contexto português. Santos et al. (2024) referem que é importante ter 

conhecimento das consequências mais negativas deste conceito de forma a melhorar a 

intervenção na adição ao trabalho. Apesar de existir alguma pesquisa, a informação de 

caráter científico disponível representativa da população portuguesa face a esta 

problemática ainda é muito escassa, o que pode comprometer a veracidade dos aspetos 

atuais do tema em Portugal (Gomes & Soares, 2011). 

Burke et al. (2006) apontam para uma relação positiva entre o sentimento de 

autoeficácia e a tríade da adição ao trabalho, sugerindo que padrões de desempenho mais 

difíceis podem levar a comportamentos aditivos para compensar o sentimento negativo 

causado pela mesma. À semelhança de Oates (1971), Spence e Robbins (1992) também 

remetem para uma “tríade de adição ao trabalho” assente em fatores comportamentais, 

cognitivos e afetivos. Shimazu e Schaufeli (2009) mostram que são trabalhadores 

excessivamente dedicados aqueles que pensam de forma constante no seu trabalho quando 

não estão no espaço da sua atividade profissional. Apontam que aqueles cujo quadro 

comportamental se conecta com a adição ao trabalho despendem de imenso tempo para o 

seu trabalho tanto de forma comportamental como de forma cognitiva, o que resulta na 

ausência de momentos em que tenham a possibilidade de recuperar do esforço excessivo 

exercido. 

Di Stefano e Gaudiino (2019) demonstram que existem consequências tanto a nível 

individual como a nível organizacional, uma vez que aqueles com adição ao trabalho 

demonstram níveis mais baixos de saúde mental ou física, com uma maior exaustão 

emocional ou cognitiva em comparação a outros trabalhadores. Quanto à organização, 

referem que as consequências da adição ao trabalho são proveitosas a curto prazo, 

relacionadas com um investimento pesado no trabalho. A longo prazo, identificam o 
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surgimento de problemas de autocontrolo e problemas de saúde contínuos, o que acaba por 

prejudicar as organizações. Andreassen et al. (2018) referem que existe ainda uma crença 

de que a adição ao trabalho ocorre apenas em trabalhadores, porém, a adição ao trabalho 

pode estar relacionada com a adição ao estudo, onde a personalidade também pode ser um 

fator que influência o desenvolvimento da adição. Compreendem ainda que a dificuldade 

em estabelecer uma conexão entre a adição ao trabalho e a adição ao estudo se deve ao facto 

de existirem aspetos no ambiente organizacional que não são possíveis de replicar no 

ambiente académico. Apesar disto, entre vários estudos realizados na Polónia foi possível 

observar uma adição ao estudo em estudantes de licenciatura e do ensino secundário 

(Wróbel, 2020; Lawendowski et al., 2019; Atroszko, 2015). Para estes alunos, a adição 

torna-se uma fonte de prazer e felicidade, uma vez que o seu trabalho será recompensado 

com elogios e validação vindos dos seus superiores, fomentando assim a necessidade de 

impressionar o outro através do trabalho árduo (Shoup & Baranovich, 2019). 

Existiram mudanças rápidas nas condições de trabalho que fizeram com que as 

expectativas se elevassem cada vez mais para acompanhar o avanço das tecnologias e da 

competitividade global. Devido à inovação e desenvolvimento do mundo tecnológico existiu 

um aumento da competição global e transformações nas carreiras. É esperado que um 

funcionário invista grande parte do seu tempo e energia em prol do desenvolvimento da 

organização e, por isso, Aziz & Zickar (2006) apontam a dificuldade em desconectar do 

trabalho devido ao aumento das horas semanais de trabalho nas últimas décadas. Os limites 

entre a vida pessoal e a vida laboral tornam-se cada vez mais difusos (Jones et al., 2006). 

Fenner e Renn (2004) referem que as novas tecnologias e o desenvolvimento das 

telecomunicações estão entre os fatores que mais influenciam o trabalho. A constante 

disponibilidade de tecnologias e o fácil acesso à internet fazem com que a adição ao trabalho 

seja uma dependência dos tempos atuais, em que as empresas incentivam a disponibilidade 

contínua do trabalhador para além das horas laborais de forma a manter a competitividade 

da organização. Assim, entendem que os supervisores esperam uma maior disponibilidade 

por parte dos funcionários para servir a organização da forma mais imediata possível, 

podendo até atribuir tarefas suplementares ao trabalho que devem ser desenvolvidas fora 

do espaço do escritório. A existência de tecnologias que são utilizadas para prolongar o 

horário de trabalho estabelecido favorecem o trabalho excessivo, uma vez que o trabalhador 

está constantemente contactável (Carlotto, 2011). A falta de controlo devido ao uso de 

tecnologias e canais de comunicação fora do trabalho percebida pelo empregado, ajuda a 

que o mesmo se sinta empoderado ou vulnerável na sua relação com a empresa (Schlachter 

et al., 2018). Existem trabalhadores que estão motivados para estar dispostos a trabalhar 

em qualquer altura, mesmo que isso implique não estar presente de forma física no 

escritório, o que torna os limites entre a vida profissional e pessoal cada vez mais difusos 
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(Moyer & Aziz, 2017; Bakker et a.l, 2009). Apesar de ajudar a equilibrar a vida entre o 

trabalho e a família, o uso das tecnologias fora do trabalho torna-as um fator invasivo para 

com a vida pessoal do funcionário, uma vez que está sempre conectado ao trabalho e impede 

a recuperação psicológica da exigência do trabalho (Molino et al., 2019). 

A forma como as organizações enfrentam a competição global e se desenvolvem de 

acordo com as inovações tecnológicas altera a forma como os seus trabalhadores funcionam 

e até a própria organização opera. A organização deve adaptar-se continuamente para 

manter a sua relevância e eficiência de forma a acompanhar a crescente competitividade 

global uma vez que, quando esta adaptação não é feita corretamente, existe uma maior 

instabilidade e insegurança no clima organizacional que ameaça o bem-estar físico e 

psicológico dos trabalhadores (Burke, 2000; Korinek, 2022). Molino et al., (2015) observam 

que volumes de trabalho elevados que impliquem exigências cognitivas aumentam a 

probabilidade de comportamentos aditivos no trabalho. O incentivo da empresa para uma 

competição entre os funcionários origina um clima de sobrecarga de trabalho que pode 

contribuir para o desenvolvimento desta problemática (Keller et al., 2016; Schaufeli, 2016). 

Apesar da atenção dada a este tópico ter crescido nos últimos anos, ainda existe 

muito pouca pesquisa aprofundada acerca do tema. Algumas perspetivas consideram a 

adição ao trabalho como algo positivo para as organizações, enquanto outras transmitem 

uma opinião negativa acerca da mesma, associando-a com vícios e obsessões (Killinger, 

1991; Korn et al., 1987; Naughton, 1987). Burke (2006) propõe-se que certos a traços de 

personalidade e padrões de comportamento aditivo possam ser associados com o 

desempenho no trabalho e resultados. O autor encontra uma relação entre as crenças e 

medos dos profissionais quanto ao seu ambiente e níveis de adição ao trabalho. As crenças 

e os medos associaram-se a níveis mais baixos de prazer no trabalho. Os resultados mostram 

que a adição ao trabalho surge de sentimentos de baixa autoestima e insegurança, e as 

crenças e medos podem servir com antecedentes e perpetuadores do comportamento 

aditivo. McMillan et al. (2001) afirmam que, para que a pesquisa sobre a adição ao trabalho 

tenha a possibilidade de se desenvolver de forma contínua, é importante que exista uma 

recolha de dados empíricos e investigações contínuas, a fim de compreender se na adição 

ao trabalho prevalecem os aspetos negativos ou os aspetos positivos. 

 

As estratégias de coping 

As estratégias de coping são pensamentos ou comportamentos utilizados para gerir 

as exigências e o impacto de uma situação perturbadora (Stephenson & DeLongis, 2020). 

Enquanto as estratégias de coping se designam por atos conscientes, estas também podem 

ser denominadas por “mecanismos de defesa” quando os seus atos são inconscientes, apesar 
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de terem o mesmo propósito, ou seja, de reduzir o impacto de um acontecimento (Venner, 

1988). 

As estratégias de coping são utilizadas para gerir o stress relacionado ao trabalho 

(Patry, et al., 2007). A estratégia de coping usada pelo indivíduo pode ser decidida com base 

na sua personalidade, profissão ou pode estar relacionado com a duração do problema 

(curto ou longo prazo) (Vollrath & Torgersen, 2000).  A eficácia de uma estratégia de coping 

depende da perceção da situação e da autoavaliação da capacidade de resiliência que cada 

um tem para enfrentar uma situação, por isso, é possível haver estratégias que estão mais 

relacionadas com comportamentos funcionais, mas existem também estratégias que 

originam comportamentos disfuncionais (Dujic et al., 2020). Diversas pesquisas sugerem 

que as estratégias racionais de coping aliviam o stress no local de trabalho, enquanto as de 

evitamento fazem com que aumentem (Shin et al., 2014). Andreassen et al., (2012) 

aconselham que se observem as diferentes características da adição ao trabalho e as suas 

associações com certos traços de personalidade e ritmos de trabalho de forma a poder 

prever o seu impacto na saúde e bem-estar dos trabalhadores. 

Segundo Folkman e Lazarus (1980), o indivíduo faz uma análise da situação 

stressora de forma cognitiva, onde identifica o significado do evento e os recursos 

disponíveis para mediar o seu stress através de uma avaliação primária e de uma avaliação 

secundária, respetivamente. Efetivamente, o modelo de stress e coping de Folkman e 

Lazarus divide o coping em duas categorias estratégicas: as estratégias de coping focadas 

no problema, onde a função é gerir o problema que está a causar distress, e as estratégias 

de coping focadas na emoção, onde a função é regular as emoções ou angústia (Dias & Pais-

Ribeiro, 2019). As estratégias de coping focadas na emoção remetem para uma tentativa do 

sujeito de regular o seu stress de uma forma defensiva, de modo a reduzir a sensação física 

e desagradável do stress sem entrar em confronto com o mesmo (Antoniazzi et al., 1988; 

Folkman & Lazarus, 1980). Já nas estratégias de coping centradas no problema existe uma 

adaptação ao ambiente e os seus recursos são utilizados de forma a confrontar o problema 

através de uma aproximação ao fator stressor (Seidl et al., 2001; Folkman & Lazarus, 1980). 

Littleton et al. (2007) referem que existem duas formas de distinguir estratégias de coping: 

as estratégias focadas no problema ou focadas na emoção e focadas no problema ou no 

evitamento, de acordo com o modelo de Folkman e Lazarus. A focada no problema pretende 

lidar diretamente com o estímulo stressor, enquanto a focada na emoção pretende gerir o 

funcionamento emocional de forma que o estímulo não seja severamente prejudicial para o 

indivíduo (Folkman & Moskowitz, 2004). A focada na emoção é mais adaptativa de acordo 

com o controlo que o indivíduo tem sobre a situação, ao contrário da evitação, onde o aspeto 

principal é a fuga ao stressor. 



 54 

Bhandarker e Rai (2019) apontam 3 estratégias de coping mais frequentes para 

minimizar os efeitos de um evento stressante para o indivíduo: estratégia assertiva, 

estratégia evitante e estratégia adaptativa. As estratégias assertivas são observadas quando 

se toma uma ação que dê a conhecer o comportamento do líder a cargos de chefia mais 

elevados, como: reportar atributos tóxicos, comportamentos ou más ações (Webster et al., 

2014). A estratégia adaptativa foca-se em regular o comportamento e respostas pessoais 

com foco no comportamento ou ações do outro, podendo observar-se em aspetos como 

ignorar más ações ou comportamentos tóxicos dos líderes de forma a manter o bom 

ambiente (Keenan, 2002). Por fim, a estratégia evitante regula-se através da restrição de 

interações ou redução da partilha de informações acerca da organização com o líder ou até 

outros colegas (Bies & Tripp, 2005). O comportamento do líder da organização e dos seus 

trabalhadores pode influenciar a incidência de comportamentos aditivos, pelo que se torna 

essencial que o comportamento no trabalho não seja modelado para a competição (Keller 

et al., 2016; Andreassen, 2014; Ng et al., 2007). Greenberg (1990) aponta que o uso de 

estratégias evitantes (sejam elas passivas ou ativas) consegue dar esta perceção de controlo, 

autonomia e justiça pelas ações negativas realizadas. 

Na investigação desenvolvida por Bhandarker e Rai (2019), os trabalhadores 

relatam um maior uso de estratégias de coping adaptativas, onde consideram os momentos 

de tensão no trabalho como “fases” que eventualmente passarão. Alguns trabalhadores 

reportam também recorrer a estratégias de coping assertivas como protestos, recolha de 

opiniões negativas sobre o líder e denúncias a autoridades. Quando em casos extremos, 

alguns trabalhadores relataram que deixaram a organização devido ao comportamento 

depreciativo do líder, apontando assim para a existência de uma estratégia definitiva para 

reduzir os níveis de stress e ansiedade causadas pelo ambiente prejudicial da organização. 

Os resultados mostram que, quando um indivíduo se sente agitado, significa que está no 

primeiro patamar da angústia e, assim que atingir a perda de autoestima, está na sua maior 

intensidade. Aqueles que apresentam agitação ao trabalhar com líderes tóxicos tentam usar 

a adaptação seguida pela evitação. Já aqueles que se retiram para não lidar com esses líderes 

enfrentam a situação de forma assertiva, agindo e reagindo de acordo com a sua angústia. 

Quanto maior a perda de autoestima, maior será a intensidade da angústia, e maior será a 

tendência para desistir e não usar uma das 3 estratégias de coping mencionadas 

anteriormente. 

Alguns dos comportamentos que transmitem estratégias de coping ineficazes podem 

incluir furtos, absentismo, assédio e falta de civismo (Carver et al., 1989). Um estudo 

conduzido por Dujic et al. (2020) confirma uma ligação entre a dissociação e a angústia 

psicológica, havendo ainda uma associação positiva com as estratégias de coping centradas 

na emoção e uma associação negativa com as estratégias de coping centradas no problema. 
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Verifica-se também uma correlação entre a dissociação, problemas psicológicos e 

comportamentos autodestrutivos. 

 

O distress psicológico 

O distress psicológico provém de um estado emocional de sofrimento, caracterizado 

por sintomas somáticos, como insónias ou dores de cabeça, ou psicológicos, como sintomas 

de depressão ou ansiedade (Mirowksy & Ross, 2002; Kirmayer, 1989). No ambiente de 

trabalho existem vários fatores que criam uma maior disposição para o distress psicológico 

(Drapeau et al., 2012). A Organização Mundial de Saúde (2022) recomenda o 

desenvolvimento de medidas preventivas para ajudar aqueles que estão a sofrer de distress 

psicológico no ambiente de trabalho. 

Rose e Mechanic (2002) defendem que alguns estados de ansiedade, stress e 

dissociação podem estar conectados com estados de distress psicológico dentro da 

organização. Estes estados reduzem o distress nos indivíduos e impactam a forma como 

lidam com as adversidades provindas do mau ambiente no trabalho. Nelson e Simmons 

(2003) expõem que uma situação pode provocar respostas positivas e negativas, por 

exemplo, uma promoção pode trazer alegria, mas ansiedade em relação à mudança dos 

locais de trabalho. Referem que a redução de trabalhadores de uma equipa pode gerar 

alguma ansiedade, mas, apesar disso, pode ser encarada como uma oportunidade para a 

mudança. Encontram, assim, uma diferença entre o eustress (resposta positiva a eventos 

positivos) e o distress, que tem na sua base respostas negativas. As respostas positivas e 

negativas são fenómenos separados, mas que podem interagir. Gerir o eustress ajuda a lidar 

com o distress no local de trabalho e é uma mais-valia para entender as questões de saúde 

ocupacional. 

Roberts et al. (2011) observaram que aqueles com um maior stress no trabalho são 

mais propensos a estar envolvidos em comportamentos não-civilizados, mas não são 

identificados os fatores que levam a esta falta de civismo. O stress é uma resposta do 

ambiente de trabalho e o capital psicológico é algo semelhante a um estado psicológico, por 

isso não existe uma visão abrangente dos tipos de pessoas que estão mais propensas a ter 

comportamentos nã0-civilizados (Lanzo et al., 2016; Luthans et al., 2008). Vários estudos 

demonstram uma correlação positiva entre o stress e a adição ao trabalho (Aziz & 

Cunningham, 2008; Spence & Robbins, 1992). 

Luthans et al. (2008) argumentam que os estados psicológicos podem ser 

mediadores importantes entre o clima organizacional positivo e o desempenho do 

trabalhador. O stress relacionado ao trabalho pode afetar tanto a organização como o 

indivíduo de forma direta e indireta. Apesar de influenciar o indivíduo de formas diferentes, 
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o stress é algo que resulta em emoções negativas e reações comportamentais ou psicológicas 

que vão afetar o desempenho do trabalhador no seu local de trabalho (Lazarus & Folkman, 

1984). Ainda, Robinson (1999) revela que a ansiedade é uma consequência da adição ao 

trabalho. Muitas tensões comportamentais negativas levam a comportamentos 

contraproducentes ou a ações que acabam por prejudicar a organização devido às respostas 

ao stress inadequadas. É importante identificar os funcionários que estão em maior risco 

de desenvolver este tipo de comportamentos (sejam estes aditivos, agressivos ou 

contraproducentes) de forma a intervir de forma adequada e eficaz, contribuindo para as 

boas práticas organizacionais (Lanzo et al., 2016). 

Num estudo desenvolvido por Bowers et al. (2018) com mineiros numa zona remota 

da Austrália, observou-se que alguns preditores de distress psicológico estão relacionados 

com a estigmatização de problemas com saúde mental e stressores relacionados com a 

família, o trabalho e as suas relações. Mackinnon et al. (2020) investigaram o impacto dos 

eventos significativos na saúde mental de paramédicos provenientes da Austrália e da Nova 

Zelândia. Reportam que a exposição a pelo menos um evento adverso durante o horário de 

trabalho torna os trabalhadores expostos mais propensos a altos níveis de distress 

psicológico quando comparados com os trabalhadores que não foram expostos aos mesmos. 

 

As estratégias de coping e o distress psicológico 

Somer (2002) parte do pressuposto que existe uma associação positiva entre 

dissociação e problemas psicológicos, uma vez que a própria dissociação pode funcionar 

como uma estratégia de coping através de distrações e uma associação negativa com o 

coping centrado no problema. No estudo realizado por Dujic et al. (2020), os autores 

confirmam a existência de uma ligação entre as estratégias de coping centradas na emoção 

e uma associação negativa com as estratégias de coping centradas no problema. Existe 

também uma correlação entre a dissociação, problemas psicológicos e comportamentos 

autodestrutivos. Num estudo conduzido por Ben-Ezra e Hamama-Raz (2020) envolvendo 

assistentes sociais durante a pandemia do COVID-19, as estratégias de coping centradas na 

emoção foram associadas com um distress psicológico maior, e tiveram a função de 

mediadoras entre o distress psicológico e as grandes exigências de trabalho requeridas pelo 

combate à pandemia. Quando as exigências são elevadas, o trabalhador coloca um maior 

esforço nas atividades relacionadas com o trabalho, que aumenta progressivamente com o 

tempo (Spagnoli et al., 2020). 

Apesar de existirem inúmeras consequências associadas com a adição ao trabalho, a 

mais central é a tendência para desenvolver comportamentos contraproducentes para o 

trabalho devido às expectativas e padrões irrealistas que o trabalhador que com adição ao 
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trabalho cria para si mesma e para os seus colegas, que vão passar a ser encarados como 

elementos com os quais devem competir no local de trabalho (Clark et al., 2016). Birkeland 

e Nerstad (2015) observaram que a adição ao trabalho está relacionada com 

comportamentos incivilizados para com os seus colegas de trabalho. A adição ao trabalho e 

os comportamentos incivilizados surgem como uma estratégia de coping para conseguir 

cooperar com situações desagradáveis. A mal-adaptação pode estar relacionada com 

sofrimento psicológico, vulnerabilidade e problemas que podem originar 

disfuncionalidades, depressões, ansiedades, preocupações extensas, pensamentos 

negativos e isolamento social (Zimmerman, 2015). Pesquisas diversas sugerem que as 

estratégias racionais de coping aliviam o stress no local de trabalho, enquanto as de 

evitamento fazem com que aumentem (Shin et al., 2014). 

A liderança destrutiva (ou tóxica) baseia-se em comportamentos, atividades, 

experiências ou relações hostis entre o trabalhador e o seu superior, resultando em 

comportamentos prejudiciais tanto para o indivíduo como para o bom desempenho da 

organização que este integra, onde os seguidores destes líderes também se mostram mais 

agressivos ou hostis para com outros trabalhadores, gerando uma maior tensão no trabalho, 

exaustão emocional e intenção de sair da própria organização (Krasikova et al., 2013; 

Tepper, 2000). Sentimentos de baixa autoestima, baixa autoconfiança e perceção de baixa 

autoeficácia também estão ligados à exaustão emocional gerada pela liderança tóxica. Sendo 

assim, Hobman et. al (2009) apontam que os três resultados mais frequentes de uma 

liderança tóxica são uma baixa autoestima, agitação psicológica e desapego. Com o aumento 

do distress, alguns líderes podem adotar comportamentos onde colocam uma maior pressão 

em si próprios e nos trabalhadores (Céu, 2024). Quanto maior a perda de autoestima, maior 

será a intensidade da angústia, e maior será a tendência para desistir e não utilizar uma 

estratégia de coping (Bhandarker & Rai, 2009) 

Num estudo realizado com professores na Nigéria (Ozoemena et al., 2021), 

compreendeu-se que a existência de estratégias de coping disfuncionais para lidar com o 

distress psicológico era evidente, o que levou a uma recomendação de intervenção nesta 

população, com uma maior incidência no sexo feminino. Vedoato et al. (2020) conduziram 

um estudo onde foi possível observar que quanto mais conhecimento os trabalhadores têm 

das consequências negativas da adição ao trabalho, maiores serão os comportamentos de 

prevenção tomados para que a mesma não ocorra. O conhecimento das consequências 

torna-se essencial para prevenir a ocorrência de comportamentos aditivos. 
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A adição ao trabalho e as estratégias de coping 

A pesquisa sobre as estratégias de coping tem-se revelado bastante limitada e, por 

isso, o estudo de Andreassen et al. (2012) pretende observar como os diferentes estilos de 

coping se encontram diretamente associados à adição ao trabalho, relacionando-os com a 

tríade da adição ao trabalho proposta por Spence e Robbins (1992): o prazer pelo trabalho, 

a impulsividade e a satisfação com o trabalho. No seu estudo, identificaram correlações 

significativas entre as três áreas previamente mencionadas e estilos de coping positivos para 

o prazer no trabalho e estratégias de coping negativas para aspetos como a impulsividade. 

Um sujeito que com adição ao trabalho é impulsionado para o mesmo devido ao 

contexto em que se insere ou por motivos externos como problemas financeiros, a cultura 

organizacional, a pressão dos seus superiores ou um grande desejo de subir na carreira 

(Ferreira, 2013). A adição ao trabalho pode surgir como uma estratégia de coping 

disfuncional para dar resposta às exigências do trabalho, onde o esforço para atingir metas 

é recompensado com, por exemplo, aumentos do salário, avanços na carreira e recompensas 

(Molino et al., 2015). Molino et al. (2019) referem a importância de observar se a adição ao 

trabalho atua como um mediador entre a exigência e a exaustão, tornando-o uma estratégia 

de coping disfuncional para lidar com as altas expectativas e altas exigências. As altas 

exigências da organização levam a situações de stress nas quais a estratégia de coping 

adotada pelo trabalhador possa ser, como consequência, a adição ao trabalho. 

A natureza da adição ao trabalho parece estar enraizada no envolvimento excessivo 

com o trabalho, as suas longas horas, perfeccionismo, uma motivação elevada, entre outros 

motivos (Andreassen et al., 2012). Spence e Robbins (1992) referem que elemento mais 

comum quando discutimos a adição ao trabalho será o alto compromisso com o mesmo, 

mas, ao contrário da motivação intrínseca, este alto compromisso provém de pressões 

internas que causam desconforto e culpa por não estar a trabalhar mesmo quando o 

trabalhador se ausenta da organização. Apontam ainda que um grande envolvimento no 

trabalho não implica a existência da adição, um indivíduo altamente envolvido no trabalho 

tem uma motivação intrínseca para desenvolver e participar nos mais diversos projetos para 

beneficio da sua organização, enquanto a vontade do trabalhador que com adição ao 

trabalho provém de uma compulsão interior para trabalhar (Spence & Robbins, 1992). 

DeCaro e Lopina (2023) realizaram um estudo onde procurar compreender a relação entre 

o perfecionismo, o envolvimento no trabalho e o burnout em estudantes que frequentam o 

1º ciclo do ensino superior. Observaram que a relação entre hábitos perfecionistas e o 

burnout eram moderados pela adição ao trabalho de forma significativa, demostrando 

evidências referentes à utilização da adição ao trabalho como uma estratégia de coping para 

lidar com os sentimentos de burnout. 
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A adição ao trabalho é percebida no bem-estar individual, trazendo recompensas 

positivas para os superiores a curto-prazo, mas problemas de saúde crónicos e dificuldades 

interpessoais (Fassel, 1990). Ao contrário da adição ao trabalho, o envolvimento no trabalho 

está associado a um desempenho superior com benefícios duradouros para as organizações 

como melhor desempenho de equipa e qualidade do serviço (Porter, 1996). Shimazu et al. 

(2010) percebem que a adição ao trabalho e o desempenho no trabalho estão conectados 

através das estratégias de coping. Mónico e Margaça (2021) observaram o impacto que a 

espiritualidade, conceito que engloba a liberdade religiosa e cultural, quando implementada 

no local de trabalho, pode ter no trabalhador. Os trabalhadores que apresentam níveis de 

espiritualidade mais elevados mostram ter uma saúde física e mental para com o trabalho 

mais elevado do que aqueles com níveis mais baixos de espiritualidade. Aqueles que sentem 

mais entusiasmo no trabalho também apresentam maior prazer e satisfação face ao mesmo. 

Estes resultados vão ao encontro de conclusões de estudos anteriores realizados em 

Portugal, onde a espiritualidade demonstra ser um recurso para combater hábitos 

negativos, reduzir o stress, melhorar o bem-estar geral e ajudar a aumentar o compromisso 

organizacional (Pedreira & Mónico, 2013). Assim, a compreensão das diferenças e 

semelhanças entre vício em trabalho e envolvimento no trabalho pode levar a estratégias 

mais eficazes para promover o bem-estar e o desempenho no ambiente de trabalho. 

 

A adição ao trabalho e o distress psicológico 

 Fassel (1990) considera que os primeiros sintomas associados à adição ao trabalho 

são o distress psicológico em conjunto com um aumento na quantidade de trabalho. 

Balducci et al. (2020) referem que, após 1 ano, a adição ao trabalho pode afetar os níveis de 

distress psicológico. O tempo em excesso no trabalho está relacionado com uma maior 

incidência de stress e burnout no trabalhador (Porter, 2001). Quando exorbitante, o 

envolvimento no trabalho torna-se problemático para o indivíduo, levando a níveis baixos 

de saúde mental e física, exaustão emocional, falta de sono e problemas de saúde física – 

quando a longo prazo, cria problemas comportamentais, sociais e traz consequências 

negativas para as organizações. (Kubota et al., 2011; Schaufeli et al., 2008; Schaufeli et al., 

2006). Alguns trabalhadores estão envolvidos em atividades relaxantes que os desconectem 

do ambiente de trabalho, enquanto outros se mantêm envolvidos com o mesmo de uma 

forma constante, afetando a forma como recuperam mentalmente da exigência percebida 

(van Wijhe et al., 2012). 

Os trabalhadores com adição ao trabalho são, normalmente, descritos como 

perfecionistas. Porter (1996) reflete que estes definem objetivos inalcançáveis e, quando não 

os conseguem atingir, a sua autoestima é afetada, resultando num maior esforço despendido 
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para que os resultados vão de encontro às suas expectativas. Estes sujeitos também 

experienciam menor satisfação no trabalho, maior envolvimento, um maior desequilíbrio 

entre o trabalho e a vida pessoal e menos satisfação na vida do que os não-adictos (Aziz & 

Zickar, 2006). O desequilíbrio gera uma maior autonegligência e impaciência devido aos 

altos padrões que o adicto estabelece para si mesma e que vão afetar de forma significativa 

a sua saúde psicológica e física geral (Robinson, 1998). Spence e Robbins (1992) referem 

que altos níveis de perfeccionismo impedem que o trabalhador distribua responsabilidades 

pelos restantes membros da sua equipa, e estão mais associados a comportamentos de 

adição ao trabalho. O perfeccionismo pode estar relacionado com a componente compulsiva 

do trabalho (Spence & Robbins, 1992). Aqueles que sofrem de adição ao trabalho relatam 

uma menor satisfação com o trabalho e com a sua vida familiar, relações de pouca qualidade 

e conflito entre as esferas trabalho-família. Além dos problemas de saúde e satisfação, o seu 

desempenho também é severamente afetado devido à sua inflexibilidade e perfeccionismo 

que interferem com o bom desempenho no trabalho (Shimazu & Schaufeli, 2006). 

O elemento mais comum quando discutimos a adição ao trabalho será o alto 

compromisso com o trabalho devido a pressões internas, que fazem com que o trabalhador 

se sinta culpado por não estar a trabalhar, deteriorando a sua saúde e o seu bem-estar 

psicológico (Moyer et al., 2017; Clark et al., 2016; Spence & Robbins, 1992). Burke (2006) 

diz que os sentimentos de culpa provêm de medos de rejeição ou castigos por não atingir as 

metas esperadas e, uma vez que a culpa é reprimida, a vergonha toma o seu lugar. Este 

estado de vergonha manifesta-se através de sarcasmo e até de comportamentos vingativos 

que colocam o bem-estar dos outros em risco através de punições, em especial quando os 

resultados não vão ao encontro das expectativas. É importante reconhecer a influência do 

ambiente no stress e bem-estar para ser possível dar aos trabalhadores as ferramentas 

psicológicas necessárias para lidar com situações no local de trabalho que causam 

comportamentos contraproducentes ou sentimentos menos positivos (Lanzo et al., 2016). 

Birkeland e Nerstad (2015) conduziram um estudo acerca dos traços de 

personalidade associados à incivilidade no local de trabalho onde mostraram que os 

participantes com níveis de stress mais altos estão mais propensos a desenvolver este tipo 

de comportamentos prejudiciais. Lanzo et al. (2016) referem a importância de identificar os 

funcionários em maior risco de desenvolver este tipo de comportamentos de forma a 

intervir de forma adequada e eficaz. Quando o trabalhador é disciplinado acerca do seu 

desempenho no trabalho, pode ser criada uma resposta a esta situação, atribuindo assim a 

situação de distress psicológico ao ambiente de trabalho (Els et al., 2012). O distress 

psicológico vai ter um impacto na qualidade dos serviços prestados devido às dificuldades 

cognitivas criadas pelas dificuldades sentidas na tomada de decisão (Belay et al., 2021). 
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As horas extraordinárias despendidas para o trabalho levam a erros, um aumento 

no distress psicológico e insuficiências que se manifestam através de sintomas como dores 

de cabeça, insónias e hipertensão, porém, existe uma tendência naqueles que sofrem de 

adição ao trabalho para ignorar estes sintomas (Burke, 2006). Quando as tarefas exigem 

responsabilidades muito grandes, existe uma maior pressão face ao trabalhador, que passa 

a sentir uma maior exaustão e stress relacionado ao trabalho (Taylor et al., 2021). Uma vez 

que identificados com o padrão de comportamento aditivo, as intervenções devem ser 

focadas neste tipo de características, pelo que é importante adotar uma visão abrangente de 

fatores que afetam negativamente o trabalho e as relações para criar intervenções bem-

sucedidas (Lanzo et al., 2016). 

Alguns estados de ansiedade, stress e dissociação podem ser ligados a estados de 

distress psicológico dentro da organização (Bhandarker & Rai, 2019). É importante que os 

locais de trabalho estejam alerta para aqueles que utilizam estratégias de coping focadas 

nas emoções, visto que a falta de atenção e preocupação face a estes trabalhadores leve a um 

maior distress no trabalho (Taylor et al., 2021). Littleton et al. (2007) realizaram uma 

investigação cujos resultados revelaram uma associação positiva entre a utilização da 

evitação como estratégia de coping para combater o sofrimento psicológico, que também 

estava associado ao distress psicológico. Um workaholic está associado a maiores níveis de 

stress que se associam a comportamentos incivilizados e até a um aumento nas intenções 

de sair da própria organização (Spence & Robbins, 1992). 

Para reduzir os efeitos da adição ao trabalho, será necessária uma intervenção antes 

que o problema ocorra. Nelson e Simmons (2003) apontam que a prevenção primária ajuda 

a modificar, reduzir ou eliminar estratégias que alteram diretamente a fonte de distress e 

ajudam o indivíduo a criar estratégias que mudam a perceção face à mesma. A prevenção 

secundária obriga os trabalhadores a ter um maior envolvimento nas atividades 

desenvolvidas, como meditação e técnicas de relaxamento. Por fim, na prevenção terciária, 

é incentivada a procura por ajuda profissional e a criação de programas organizacionais que 

dão uma maior assistência ao funcionário. Estes três níveis de prevenção ajudam a lidar 

com várias questões de saúde ocupacional, identificando ainda o stress como algo 

inevitável, mas possível de combater. 

 

A adição ao trabalho, o distress psicológico e a estratégias de 

coping 

 A pesquisa acerca do stress no ambiente de trabalho tem aumentado cada vez mais 

devido ao impacto progressivo que está a ter nos indivíduos e nas organizações (Watson et 

al., 2011). Num estudo conduzido por Newton e Keenan (1985) com jovens engenheiros 
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sobre a resposta ao distress no local de trabalho, compreendeu-se que existem 3 dimensões 

essenciais para compreender o impacto das estratégias de coping no distress: a avaliação 

do stress, as características individuais e as características ambientais. Nas amostras 

recolhidas pelos autores, existem dados que sugerem uma diferenciação da estratégia de 

coping utilizada de acordo com a personalidade do sujeito, as suas características 

individuais, as características ambientais ou na forma como o stress foi assim avaliado. O 

modelo BigFive é composto por 5 traços de personalidade principais: neuroticismo, 

extroversão, agradabilidade, consciensiosidade e abertura para a experiência (Digman, 

1990). Aziz e Tronzo (2011) conduziram um estudo onde descobriram que a 

consciensiosidade estava relacionada com o envolvimento no trabalho e o gosto pelo 

trabalho. Clark et al., (2010) observaram que a extroversão, o neuroticismo e a abertura 

para a experiência estavam relacionadas com a adição ao trabalho. Já Clark et al. (2016) 

compreendem que os fatores referentes ao trabalho excessivo e ao trabalho compulsivo 

estão somente relacionados com a extroversão. Para além das dimensões da personalidade 

utilizadas no modelo BigFive, o perfeccionismo enquanto traço de personalidade 

demonstrou estar associado ao trabalho compulsivo. 

 Watson et al. (2011) conduziram um estudo onde pretendiam verificar as diferenças 

de género no coping relacionado com o stress no local de trabalho. Observaram que as 

estratégias de coping diferiam entre mulheres e homens, assim como o tipo de stress, 

resultando na adoção de modelos específicos de coping. Beiler-May et al. (2017) perceberam 

que as mulheres demonstram uma maior tendência para passar menos tempo no trabalho 

e sim noutras atividades, o que pode ser influenciado pelas normas sociais. Morkevičiūtė e 

Endriulaitienė (2023) referem que aspetos que influenciam os diferentes mecanismos de 

coping são: a abertura a influências sociais, a vulnerabilidade às expetativas sociais, as 

atitudes, e as preferências individuais. No seu estudo, reportam que a adição ao trabalho 

nas mulheres ocorre de acordo com a sua perceção da adição ao trabalho dos seus pais e 

supervisores, que vai ditar se as mesmas desenvolvem comportamentos de adição ao 

trabalho. Nos homens, a perceção de adição ao trabalho dos supervisores tornou-se mais 

relevante do que a perceção de adição ao trabalho dos seus pais. Apesar disto, o stress parece 

estar diretamente associado a componentes de adição ao trabalho e burnout (WHO, 2019). 

Encarnação (2021) verificou que os homens evidenciam valores de média superiores face à 

adição ao trabalho do que as mulheres. Carlotto (2011) procura identificar a prevalência e 

os fatores de risco sociodemográficos, laborais e psicossociais da adição ao trabalho. Em 

relação ao trabalho excessivo, as mulheres demonstraram uma maior incidência na prática 

do mesmo, assim como aqueles com uma carga horária mais elevada. Já para o trabalho 

compulsivo, aos trabalhadores com uma carga horária elevada também demonstraram 
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alguma incidência nesta categoria. A perceção de estado de saúde também influenciou o 

trabalho compulsivo e o trabalho excessivo. 

Mcmillan et al. (2003) referem que a adição ao trabalho é um traço ativado e 

mantido pelas características do ambiente, onde a mesma pode servir como uma estratégia 

de coping que ajuda o trabalhador a lidar com situações stressantes através da imposição 

de uma grande carga de trabalho, afetando assim a sua própria saúde e as suas relações 

sociais. O trabalho em excesso e realizado de uma forma obsessiva é uma estratégia criada 

pelo trabalhador para escapar das suas dificuldades emocionais e sociais que lhe causam 

sofrimento, transformando-o num mediador entre o stress causado pelo trabalho e a 

angústia sentida (Shimazu et al., 2010; Kenyhercz et al., 2024). 

Não existe uma pesquisa aprofundada acerca de intervenções na problemática da 

adição ao trabalho, o que dificulta a existência de técnicas de intervenção devidamente 

validadas (Andreassen, 2014). Segundo van Wijhe et al. (2012) existem 4 parâmetros que 

devem ser abordados no delinear de estratégias de intervenção: objetivos realistas, o 

conhecimento das consequências de comportamentos aditivos no trabalho, o 

comportamento compulsivo e a brevidade dos comportamentos adotados para tratar este 

problema. Burke e Ng (2007) conduziram um estudo onde concluíram que as avaliações 

feitas pelos colegas daqueles que sofrem de adição ao trabalho refletem as autoavaliações 

feitas pelos próprios indivíduos. Através deste resultado, é sugerido que os colegas de 

trabalho tendem a perceber de forma correta o nível de adição ao trabalho dos seus pares, 

demonstrando a existência de uma perceção geral sobre a adição ao trabalho. Torna-se 

evidente de que o primeiro passo para intervir neste problema será reconhecer o apoio 

daqueles mais próximos (Dobrowolska & Izydorczyk, 2017). 

Quinones e Griffiths (2020) referem que os profissionais de saúde podem ajudar os 

trabalhadores a desenvolver estratégias de coping saudáveis causadas pelo stress de forma 

a desenvolverem interesses fora do trabalho. Alertam ainda para o facto de que o 

comportamento compulsivo pode estar a ser utilizado como uma estratégia de coping para 

com ansiedade. 


