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RESUMO 

 

Nos últimos anos, o equilíbrio entre a vida pessoal e profissional (WLB) tem-se tornado cada 

vez mais importante tanto para os indivíduos, como para as organizações. Contudo, as 

exigências do mercado e o aumento da sobrecarga de trabalho comprometem o bem-estar e a 

qualidade de vida dos colaboradores. O excesso de trabalho, caracterizado por horários 

prolongados, prazos rigorosos e solicitações contínuas, pode levar à exaustão emocional o que 

dificulta o equilíbrio entre o contexto pessoal e profissional. Esta investigação enquadrou-se 

neste tópico e teve como objetivo perceber de que forma as horas de trabalho semanal e a 

exaustão emocional medeiam a relação que existe entre a sobrecarga de trabalho e o WLB. 

Participaram no estudo 212 profissionais, com idades que variam entre os 20 e os 64 anos. Os 

dados foram recolhidos através do Role Overload Questionnaire, do Work-Life-Balance Scale 

e da Emotional Exhaustion Scale. Os resultados demonstraram que o WLB é negativamente 

afetado pela sobrecarga de trabalho e pelas horas de trabalho semanal. Também foi possível 

apurar que quanto mais elevados são os níveis de exaustão emocional, maior é a dificuldade em 

conciliar o contexto pessoal, com o profissional. A análise dos dados revelou, ainda, que existe 

um efeito mediador em série em que a sobrecarga de trabalho influencia negativamente o WLB 

através das horas de trabalho semanal e da exaustão emocional. 

 

Palavras-chave: Sobrecarga de trabalho, Exaustão emocional, Horário de trabalho, Work-life-

balance. 
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ABSTRACT 

 

In recent years, the balance between personal and professional life (WLB) has become 

increasingly important for both individuals and organizations. However, market demands and 

the increased workload compromise employees' well-being and quality of life. Excessive work, 

characterized by long hours, strict deadlines, and continuous demands, can lead to emotional 

exhaustion, making it difficult to balance professional and personal contexts. This research 

focused on this topic and aimed to understand how weekly working hours and emotional 

exhaustion mediate the relationship between workload and WLB. The study involved 212 

professionals, aged between 20 and 64 years. Data were collected using the Role Overload 

Questionnaire, the Work-Life Balance Scale, and the Emotional Exhaustion Scale. The results 

showed that WLB is negatively affected by workload and weekly working hours. It was also 

found that higher levels of emotional exhaustion make it more difficult to reconcile personal 

and professional contexts. Data analysis further revealed a serial mediation effect in which 

workload negatively influences WLB through weekly working hours and emotional exhaustion. 

 

Keywords: Work overload, Emotional exhaustion, Working hours, Work-life-balance. 
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INTRODUÇÃO 

 

Nos últimos anos, a preocupação com o equilíbrio entre a vida profissional e pessoal, 

conhecido como Work-Life Balance (WLB), tem ganho cada vez mais relevância tanto para os 

indivíduos como para as organizações (Wood et al., 2020). No entanto, as exigências do 

mercado e o aumento significativo da carga de trabalho estão a comprometer o bem-estar e a 

qualidade de vida dos trabalhadores (Cham et al., 2021). De acordo com Damayanti et al. 

(2021), o excesso de trabalho geralmente encontra-se associado a horário alargados, prazos 

rigorosos e solicitações contínuas que podem levar à exaustão emocional. Esse esgotamento 

físico e mental não só afeta o bem-estar individual, mas também prejudica a capacidade de 

equilibrar as exigências profissionais com as necessidades pessoais e familiares (Priya et al., 

2023). 

O WLB não significa apenas dedicar tempo e energia ao trabalho, mas também reservar 

espaço para as atividades fora do ambiente profissional (e.g., hobbies, tempo com a família). 

Quando as atividades laborais dominam completamente a vida das pessoas, há uma forte 

tendência para aumentar os níveis de stress e se o mesmo se torna crónico pode dar origem ao 

burnout (Junça-Silva & Rodrigues, 2024). Deste modo, é essencial estabelecer limites claros 

entre os dois contextos, seja através da definição de horários específicos para o trabalho e/ou 

do compromisso de se desligar das tarefas profissionais após o expediente (Akram et al., 2022). 

As organizações têm um papel crucial na promoção do WLB porque quando respeitam 

as necessidades dos seus trabalhadores, fomentam um ambiente mais saudável e sustentável 

(Ahmad et al., 2023). Porém, verifica-se que este equilíbrio é muitas vezes afetado pela 

sobrecarga de trabalho. Este fenómeno é cada vez mais comum nas organizações onde a cultura 

do trabalho excessivo é valorizada (Huo & Jiang, 2023). 

A pressão para cumprir prazos e alcançar metas rígidas e desafiantes resulta em longas 

horas de trabalho, que podem afetar negativamente tanto os colaboradores, como as 

organizações (Poulose & Dhal, 2020). Quando os trabalhadores são frequentemente 

sobrecarregados, a qualidade do seu trabalho diminui e comentem mais erros, o que pode afetar 

a eficácia da equipa, a satisfação do cliente e a produtividade da organização (La Torre et al., 

2020). Deste modo, é necessário adotar uma abordagem proativa, que priorize o WLB, seja 

através de práticas de gestão de tempo e/ou da promoção de uma cultura que valorize o bem-

estar em contexto laboral (Bazillai, 2021). Estas medidas podem incluir a redistribuição 

equitativa de tarefas, o estabelecimento de horários de trabalho e a oferta de apoio emocional e 
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recursos que ajudem os colaboradores a lidar com o stress decorrente do excesso de trabalho 

(Dodanwala et al., 2022). Quando as organizações correspondem às necessidades dos seus 

colaboradores, além de promoverem um melhor ambiente de trabalho, também fortalecem o 

desempenho organizacional tanto a médio, como a longo prazo (Batista et al., 2022). Todavia, 

verifica-se que quando as pessoas não têm recursos que lhes permitam lidar com as exigências 

do trabalho podem ficam emocionalmente esgotadas (Zahra, 2023). Esta exaustão é 

caracterizada por sentimentos de esgotamento, falta de energia e desmotivação, e à medida que 

as horas de trabalho aumentam, torna-se mais difícil separar a vida profissional da vida pessoal, 

o que se reflete na saúde mental e física dos indivíduos (Ali et al., 2020). A falta de tempo para 

descansar dá origem a sentimentos de frustração, irritabilidade, stress e ansiedade que podem 

despoletar graves problemas de saúde (e.g., distúrbios do sono, problemas cardíacos, depressão; 

Alonso et al., 2020). 

Este trabalho aborda este tema e visa analisar a relação que existe entre a sobrecarga de 

trabalho e o WLB e entender como esta relação é mediada pelas horas de trabalho semanal e a 

exaustão emocional. A compreensão do papel das variáveis mediadoras (VM) é fundamental 

para desenvolver estratégias eficazes para uma melhor gestão do tempo e, consequentemente, 

melhorar o WLB. Tendo por base estas premissas foi elaborada a seguinte pergunta de partida: 

Em que medida as horas de trabalho semanal e a exaustão emocional medeiam a relação entre 

a sobrecarga de trabalho e o WLB? 

Em termos estruturais, este trabalho encontra-se estruturado em cinco capítulos, três do 

quais são dedicados à revisão de literatura. O primeiro capítulo incide sobre a sobrecarga de 

trabalho, onde são descritas as suas dimensões e apresentados os seus antecedentes, tendo por 

base a perspetiva individual, organizacional e social. Em seguida, são analisadas as 

consequências desta sobrecarga, tanto para os colaboradores, como para a organização. São, 

ainda, abordadas as várias estratégias de prevenção para evitar que as exigências profissionais 

excedam os recursos dos trabalhadores. 

O segundo capítulo é dedicado ao WLB, destacando a sua importância para os indivíduos 

e as organizações. A ausência de equilíbrio pode despoletar várias consequências negativas 

(e.g., stress, exaustão emocional) que diminuem a satisfação e a produtividade no trabalho. 

Posteriormente, é explorada a influência da sobrecarga de trabalho e das horas de trabalho 

semanal no WLB. 

O terceiro capítulo aborda a exaustão emocional, explorando especialmente os fatores 

que a precedem e as suas repercussões no ambiente de trabalho. Conclui-se com uma reflexão 
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sobre o papel mediador das horas de trabalho semanais e da exaustão emocional na relação 

entre a sobrecarga de trabalho e o WLB. 

No quarto capítulo, foram especificados os objetivos gerais e específicos do estudo e 

apresentado o modelo de investigação que ilustra a relação entre as variáveis que 

fundamentaram as hipóteses do estudo. Foram também descritas as características 

sociodemográficas dos participantes, os instrumentos de recolha de dados e os procedimentos 

utilizados para a condução do estudo. 

O quinto capítulo foi dedicado à apresentação dos resultados. Inicialmente, avaliaram-se 

as propriedades psicométricas dos instrumentos de medição para assegurar a sua validade e 

fiabilidade. Em seguida, testaram-se as hipóteses de investigação através de análises de 

regressão e do modelo de mediação sequencial. 

O sexto capítulo centrou-se na análise dos resultados, fundamentando-se na literatura 

mais recente sobre a influência da sobrecarga de trabalho, das horas de trabalho semanal e da 

exaustão emocional no WLB. Foram, ainda, destacados os contributos teóricos e práticos do 

estudo, discutidas as suas limitações e sugeridas algumas direções para pesquisas futuras. Na 

conclusão, foram resumidos os principais resultados. 
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CAPÍTULO 1 – SOBRECARGA DE TRABALHO 

 

A sobrecarga de trabalho tem vindo a acompanhar as transformações sociais, económicas 

e organizacionais ao longo do tempo (Paškvan & Kubicek, 2017). De acordo com Min et al. 

(2019), inicialmente o termo estava apenas associado à carga física excessiva que era imposta 

aos trabalhadores, especialmente durante a Revolução Industrial, quando as condições laborais 

eram perigosas e desgastantes. Com o aumento do ritmo de trabalho e os avanços tecnológicos, 

a noção de sobrecarga de trabalho foi-se expandindo e passou a incluir também o esforço mental 

e emocional associado ao contexto profissional (Tran et al., 2020). Ao longo do século XX o 

conceito de sobrecarga de trabalho passou a abranger também o volume de tarefas, a pressão 

dos prazos, a falta de controlo sobre as atividades laborais e o conflito entre vida profissional e 

pessoal (Poulose & Dhal, 2020). A crescente competição global intensificou a sobrecarga de 

trabalho em muitos setores, o que contribuiu para aumentar a preocupação com este fenómeno. 

Esta evolução destaca a importância de estudar a sobrecarga de trabalho a partir de uma 

abordagem integrada e multifacetada, por forma a promover ambientes de trabalho saudáveis e 

produtivos (Cham et al., 2021). 

Nas últimas décadas, a sobrecarga de trabalho ganhou uma importância crescente no 

âmbito da Gestão de Recursos Humanos (GRH), uma vez que o conceito está diretamente 

relacionado com o bem-estar dos colaboradores em contexto laboral (Ochoa et al., 2018). 

Segundo Abdi et al. (2019), esta sobrecarga ocorre quando o colaborador sente que as 

exigências profissionais são excessivas e não tem capacidade para lhes dar resposta o que pode 

afetar significativamente a sua qualidade de vida. Por conseguinte, Molina-Sánchez et al. 

(2019) referem que a carga de trabalho pode ser avaliada a partir das seis dimensões 

apresentadas na Tabela 1. 
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Tabela 1 

Dimensões da sobrecarga de trabalho 

Sobrecarga 

quantitativa 

Ocorre quando os colaboradores têm que realizar muitas tarefas, num 

período de tempo limitado, para que os prazos sejam cumpridos. 

Sobrecarga 

qualitativa 

 

Surge quando é necessário realizar tarefas complexas que exigem 

habilidades e conhecimentos que excedem as capacidades do colaborador, 

o que se traduz num trabalho de baixa qualidade. 

Sobrecarga 

cognitiva 

Acontece quando os colaboradores necessitam de processar muitas 

informações ao mesmo tempo, o que dá origem a fadiga mental e stress. 

Sobrecarga 

emocional 

Advém da exposição a situações intensas que podem conduzir a elevados 

níveis de stress e esgotamento emocional. 

Sobrecarga 

temporal 

Deriva de uma pressão excessiva que ocorre devido à falta de tempo para 

executar as tarefas adequadamente. 

Sobrecarga  

física 

Desponta quando as tarefas realizadas exigem muito esforço físico que 

pode dar origem a fadiga e lesões. 

(Adaptado de Molina-Sánchez et al., 2019) 

 

1.1. Antecedentes da sobrecarga de trabalho 

A sobrecarga de trabalho é um conflito que ocorre quando existem demasiadas tarefas 

profissionais que requerem a atenção do trabalhador e o mesmo não possui recursos disponíveis 

para as realizar (Abdulaziz et al., 2022). Pelealu (2023) demonstra que o excesso de trabalho 

afeta significativamente a performance dos trabalhadores, porque quando existem demasiadas 

exigências e obrigações, a pessoa não é capaz de desempenhar todas eficazmente. Quando os 

trabalhadores são sobrecarregados com tarefas que excedem as suas competências, talento e 

horas de trabalho disponíveis, tendem a ser menos produtivos e a sentir-se exaustos 

emocionalmente (Mihelič et al., 2024). 

A sobrecarga no trabalho é um fenómeno multifacetado que pode ser analisado através 

de três perspetivas: individuais, organizacionais e sociais (Oliveira & Pantoja, 2020). Os fatores 

individuais estão relacionados com a autocrítica exacerbada e com a falta de habilidades 

adequadas para o desempenho das tarefas, que podem dar origem a sentimentos de inadequação 

e aumentar os níveis de ansiedade e stress (Carminatti et al., 2021). Os fatores organizacionais, 

dizem respeito às expectativas irrealistas em relação ao volume, à velocidade de execução do 
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trabalho e à falta de autonomia para tomar decisões, o que pode causar sensação de impotência 

e stress (Bazillai, 2021). Por último, os fatores sociais estão associados a crises económicas, 

mudanças no mercado de trabalho e insegurança profissional o que contribui para aumentar a 

tensão dos colaboradores (Chávez-Díaz et al., 2024). A constante conectividade e a expectativa 

de disponibilidade imediata, impulsionadas pela tecnologia, podem levar à exaustão emocional 

e não são raras as organizações que têm uma cultura que valoriza o excesso de trabalho e a 

disponibilidade contínua, pois consideram que são um sinal de compromisso (Huang et al., 

2021). 

 

1.2. Consequências da sobrecarga de trabalho 

Quando o colaborador sente que as exigências do seu trabalho são excessivas e não tem 

capacidade para lhes dar resposta pode desenvolver problemas físicos (e.g., cefaleias, 

lombalgias, fadiga constante) e psicológicos (e.g., irritabilidade, nervosismo, ansiedade) que 

perturbam a sua qualidade de vida e o seu bem-estar (Hirschle et al., 2020). Lee et al. (2020) 

acrescentam que a sobrecarga de trabalho está negativamente relacionada com o envolvimento 

com a organização, o que contribui para diminuir a satisfação laboral e para aumentar a taxa de 

absentismo.  

Quando um trabalhador percebe que as exigências do seu emprego são excessivas e sente 

que não tem capacidade para as cumprir, pode acabar por desenvolver problemas físicos (e.g., 

dores de cabeça, dores lombares, fadiga constante) e psicológicos (e.g., irritabilidade, 

nervosismo e ansiedade), que afetam negativamente o seu bem-estar (Hirschle et al., 2020). 

Segundo Lee et al. (2020), a sobrecarga de trabalho também tem uma relação negativa com a 

vinculação dos trabalhadores à organização, o que contribui para uma diminuição da satisfação 

no trabalho e um aumento das taxas de absentismo. 
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Tabela 2 

Consequências da sobrecarga de trabalho para os colaboradores e para a organização 

Consequências para os colaboradores    Consequências para a organização 

▪ Exaustão emocional 

▪ Depressão 

▪ Cansaço extremo 

▪ Hipertensão 

▪ Dores musculoesqueléticas 

▪ Stress 

▪ Ansiedade 

▪ Isolamento 

▪ Conflitos interpessoais 

▪ Absentismo 

▪ Turnover 

▪ Diminuição da produtividade 

▪ Qualidade do trabalho 

▪ Aumento do número de erros 

▪ Menor criatividade 

▪ Aumento dos custos com cuidados médicos 

▪ Ambiente de trabalho tóxico 

▪ Dificuldade de reter talentos 

(Adaptado de Kelly & Moen, 2020) 

 

Na mesma direção Fahmy et al. (2022) aludem que quando o trabalho não é distribuído 

de forma equitativa e homogénea, as consequências são bastante negativas (Figura 1). O tempo 

estipulado para executar determinada tarefa é insuficiente e não permite cumprir os prazos 

estabelecidos, nem realizar o trabalho com a qualidade que se impõe. Como resultado dessa 

pressão, os níveis de stress intensificam-se e a falta de recursos dá origem a uma fadiga 

constante que se traduz na diminuição da qualidade do trabalho realizado. Esta insatisfação, 

aumenta as taxas de turnover e diminui a produtividade. Gomes et al. (2021) adicionam que 

quando a carga de trabalho é excessiva, o colaborador está mais propenso para cometer erros, 

o que aumenta a probabilidade de ocorrerem acidentes de trabalho. 
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Figura 1 

Consequências da sobrecarga de trabalho 

 

(Adaptado de Ali et al., 2022) 

 

1.3. Estratégias de prevenção da sobrecarga de trabalho 

Para mitigar a sobrecarga de trabalho as organizações podem implementar medidas 

preventivas que passam por estabelecer prioridades e definir prazos realistas que permitam aos 

trabalhadores executar eficazmente as suas tarefas (Ingsih et al., 2020). Assim, é importante 

oferecer opções de trabalho flexível e programas de formação que ajudem a gerir o stress. Desta 

forma os colaboradores devem ser incentivados a comunicar de forma aberta com os vários 

níveis hierárquicos da organização sobre a quantidade de trabalho, de forma a conseguir o apoio 

necessário para criar um ambiente laboral que fomente o WLB (Bazillai, 2021). 

A sobrecarga no trabalho é um fenómeno complexo com raízes em múltiplos fatores, pelo 

que a compreensão dos seus antecedentes é essencial para beneficiar tanto os indivíduos, como 

as organizações (Poulose & Dhal, 2020). Quando as organizações reconhecem que são as 

pessoas que contribuem para o seu sucesso, começam a implementar políticas e procedimentos 

que valorizem os seus colaboradores e distribuem as tarefas a realizar com prazos realistas, 

tendo em consideração o horário de trabalho e o WLB (Tran, 2023).  

Falta de tempo

Pressão

Intensificação dos níveis de stress

Fadiga constante

Redução da qualidade do trabalho

Diminuição da satisfação com o trabalho

Aumento do risco de acidentes de trabalho



Influência da sobrecarga de trabalho no work-life-balance 

 

 

__________________________________________________________________________________ 

Francisca Ludmila Filipe                                                                                                                       9 

CAPÍTULO 2 – WORK-LIFE-BALANCE 

 

O conceito de WLB começou a ganhar visibilidade nos anos 70 e 80 do século passado, 

quando as mulheres começaram a entrar massivamente no mercado de trabalho (Rashmi & 

Kataria, 2022). Como os dois membros do casal começaram a trabalhar fora de casa, houve 

uma crescente necessidade de conciliar as responsabilidades domésticas, com as profissionais. 

Nos anos 90, o conceito expandiu-se e tornou-se um tema central na GRH, o que levou as 

organizações a adotar políticas (e.g., flexibilidade de horário, licenças familiares) para 

promover o WLB (Bello & Tanko, 2020). No início do século XXI, a expansão da tecnologia 

e a crescente conectividade tornou o WLB num dos maiores desafios com que as organizações 

têm que lidar (Dias et al., 2022). Atualmente, é reconhecido como uma componente 

fundamental para o bem-estar dos colaboradores, pelo que as organizações têm vindo a 

implementar estratégias para apoiar esse equilíbrio (Abdulaziz et al., 2022). 

A conciliação da vida profissional e familiar está integrada na ODS1 8 que impulsiona 

um crescimento económico inclusivo e sustentável e defende a criação de emprego decente 

para todos (Business Council for Sustainable Development [BCSD], 2022). Neste âmbito, a 

União Europeia (2024) tem vindo a reforçar: (i) a igualdade de acesso ao mercado de trabalho; 

(ii) as condições de trabalho justas; e (iii) o WLB. Por conseguinte, foi proposta uma diretiva 

(Diretiva UE 2019/1158) que visa promover a harmonização entre a vida profissional e familiar 

de modo a evitar que seja necessário fazer escolha entre os dois contextos (Conselho Europeu, 

2022). 

 

2.1. Importância do work-life-balance 

O WLB é crucial para o bem-estar geral dos indivíduos e para o sucesso das organizações. 

Quando existe um equilíbrio adequado, a probabilidade do stress, ansiedade e burnout 

emergirem é significativamente menor (Abhitha & Hebbar, 2022). Steindórsdóttir et al. (2021) 

defendem que o tempo de descanso, o sono de qualidade e as atividades físicas contribuem 

para manter uma boa saúde geral, porque aumenta a resistência às doenças e melhora a 

qualidade de vida. Quando os trabalhadores conseguem harmonizar as suas responsabilidades 

profissionais e pessoais tendem a ser mais produtivos e eficientes no trabalho (Casper et al., 

2018). Segundo Batista et al. (2022), as organizações que fomentam o WLB são mais atraentes 

                                                           
1 Objetivos de Desenvolvimento Sustentável 
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e têm maior facilidade em reter bons profissionais. Quando existe uma política de flexibilidade 

de horário e possibilidade de trabalho remoto, as taxas de turnover são menores, o que reduz 

os custos relacionados com a realização de novos processos de recrutamento e seleção, e 

programas de formação (Podgorodnichenko et al., 2020). Um ambiente de trabalho que 

valoriza o bem-estar dos colaboradores promove uma cultura organizacional positiva, onde as 

pessoas se sentem valorizadas e respeitadas, o que fortalece a lealdade e o compromisso 

organizacional (Ahmad et al., 2023). 

O trabalho contribui para a realização pessoal de cada indivíduo, mas muitas vezes a vida 

pessoal interfere no contexto profissional e vice-versa (Bataineh 2019).  Quando o trabalho e a 

vida pessoal estão equilibrados, as pessoas tendem a experimentar maior felicidade e sentem-

se mais envolvidas com a organização. Abhitha e Hebbar (2022) referem que quando se 

consegue dividir o tempo de forma equilibrada, as pessoas sentem-se mais focadas e com mais 

energia durante o horário de trabalho. Verifica-se, ainda, que a capacidade de concentração é 

maior e as tarefas são executadas com maior rapidez e precisão o que aumenta a consistência 

do desempenho ao longo do tempo (Batista et al., 2022). 

A conciliação da vida pessoal e profissional é essencial para desenvolver e manter 

relações interpessoais saudáveis, pelo que deve existir tempo suficiente para interagir com os 

familiares e amigos (Zhang et al., 2019). Essas conexões sociais são vitais para o suporte 

emocional e o bem-estar mental, pois verifica-se que os colaboradores que têm fortes redes de 

apoio fora do trabalho tendem a ser mais resilientes e capazes de lidar com os desafios 

profissionais de forma eficaz (Ryan & Vansteenkiste, 2023).  

 

2.2. Consequências da falta de equilíbrio entre a vida pessoal e profissional 

A dificuldade de conciliar a vida profissional e familiar pode dar origem a um conflito 

entre ambas as esferas (Cui & Li, 2021), originando efeitos negativos na saúde mental e social 

dos trabalhadores (Ramos, 2021). Quando o trabalho domina excessivamente a vida de alguém, 

pode aumentar os níveis de stress, burnout e problemas de saúde física e psicológica, porque a 

falta de tempo para as atividades familiares vai deteriorando o relacionamento com as pessoas 

mais próximas (Ryan & Vansteenkiste, 2023).   

A harmonização entre a vida pessoal, familiar e profissional precisa ser gerida de forma 

eficaz para encontrar um equilíbrio que corresponda às necessidades de todas as partes 

envolvidas (McKersie et al., 2019). De acordo com Afonso et al. (2019), quando esta 

estabilidade não é alcançada, podem surgir conflitos familiares (e.g., problemas conjugais) e 



Influência da sobrecarga de trabalho no work-life-balance 

 

 

__________________________________________________________________________________ 

Francisca Ludmila Filipe                                                                                                                       11 

profissionais (e.g., pontualidade, assiduidade). Ambos os papéis são essenciais e quando as 

respetivas obrigações não são atendidas, a pressão aumenta significativamente, resultando em 

efeitos negativos, seja pelo tempo investido ou pelos comportamentos exigidos em cada um 

deles (Žnidaršič & Marič, 2020). 

As consequências da falta de WLB podem ser classificadas em quatro categorias 

(Oliveira & Ribeiro 2019): (i) consequências emocionais; (ii) consequências atitudinais; (iii) 

consequências comportamentais; e (iv) consequências adaptativas. As consequências 

emocionais encontram-se associadas a exaustão emocional, o que pode levar a uma queda 

significativa na produtividade (Blanco-Donoso et al., 2021). Quando um indivíduo está exausto 

emocionalmente, a sua capacidade de concentração diminui, o que afeta negativamente o seu 

desempenho (Ben-Avi et al. (2018). Interfere, ainda, nas relações interpessoais porque as 

pessoas tornam-se mais irritáveis, impacientes e menos empáticas, o que pode despoletar 

conflitos e uma diminuição na qualidade da interação com colegas, amigos e familiares (Zurlo 

et al., 2020). A longo prazo, a exaustão emocional pode prejudicar o desenvolvimento da 

carreira, aumentar as taxas de absenteísmo e diminuir as oportunidades de promoção e 

crescimento profissional (Ekmekci et al., 2021). 

As consequências atitudinais relacionam-se com a sobrecarga de trabalho e com o esforço 

investido pelos trabalhadores para realizar as suas tarefas (De Clercq, 2020). Estas 

consequências afetam tanto o colaborador, como a organização para a qual trabalha, porque 

diminui a motivação e interesse pelo trabalho, o que se traduz num menor compromisso com 

os objetivos organizacionais (Ekmekci et al., 2021). Yildiz et al. (2021) salientam que as faltas 

ao trabalho tendem a aumentar devido ao cansaço extremo e à necessidade de descanso. 

As consequências comportamentais o afetam o rendimento dos trabalhadores e as 

estratégias que utilizam para conseguir equilibrar os dois contextos (Kocalevent et al., 2020). 

A capacidade para enfrentar os desafios diários é largamente afetada, porque a exaustão 

emocional reduz a energia dos trabalhadores e causa irritabilidade e impaciência, o que se 

reflete na qualidade das tarefas realizadas e na interação com as pessoas à sua volta (Blanco-

Donoso et al., 2021).  

Por último, as consequências adaptativas prendem-se com a sensação de culpa decorrente 

da pressão psicológica, o que se traduz em atrasos na conclusão de tarefas e menor qualidade 

do trabalho produzido (Kramer & Kramer, 2020). Esta conduta prejudica as oportunidades de 

desenvolvimento profissional, porque a falta de motivação pode impedir a participação em 

programas de formação e o interesse por progredir na carreira (Afonso et al., 2019). Algumas 
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pessoas recorrem a compensações disfuncionais (e.g., abuso de substâncias, aumento do 

número de horas de trabalho) que prolongam os níveis de stress e que dificultam ainda mais o 

WLB (Obrenovic et al., 2020). 

 

2.3. Influência da sobrecarga de trabalho no work-life-balance 

A sobrecarga de trabalho influencia negativamente o WLB e essa falta de equilíbrio tem 

consequências adversas tanto para os indivíduos, como para as organizações. Porém, muitas 

vezes, são as próprias entidades empregadoras que incentivam os seus colaboradores a 

trabalhar além do seu horário, o que prejudica a conciliação entre a esfera laboral e familiar 

(Parayitam et al., 2021).  

Fróis (2020) alega que existem vários fatores que impedem o WLB, nomeadamente: o 

trabalho por turnos, os horários repartidos e a sobrecarga de trabalho. Embora possa parecer 

que mais horas de trabalho aumentam a produtividade, a realidade é que a exaustão pode dar 

origem a mais erros e acidentes que prejudicam a eficiência individual e a performance 

organizacional. Deste modo, é importante saber definir prioridades e estabelecer limites que 

ajudem a organizar as tarefas de forma mais eficiente. Quando as atividades laborais são 

distribuídas entre todos os colaboradores são concluídas mais rapidamente e com maior 

eficiência (Fahmy et al., 2022). Ao delegar tarefas, os líderes podem concentrar-se em 

atividades que aumentem a produtividade individual, da equipa e da organização (e.g., 

planeamento, tomada de decisão). Os empregadores devem garantir que os trabalhadores têm 

condições para conseguir articular as duas esferas da vida quotidiana, seja através de horários 

flexíveis, trabalho remoto, programas de bem-estar, e uma cultura que valorize o tempo livre e 

as necessidades pessoais dos seus trabalhadores (Vaziri et al., 2022). 

O excesso de trabalho é um problema que afeta negativamente o WLB, pelo que é 

essencial que tanto os colaboradores, como as organizações reconheçam a importância de 

implementar estratégias que permitam gerir e mitigar os efeitos negativos da sobrecarga de 

trabalho (Abdulaziz et al., 2022). Com base na literatura citada, foi elaborada a primeira 

hipótese de investigação. 

Hipótese 1: A sobrecarga de trabalho influencia negativamente o WLB. 
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2.4. Relação entre a sobrecarga de trabalho, as horas de trabalho semanal e o work-

life-balance 

Nas últimas décadas, a influência das horas de trabalho semanal no WLB tem vindo a ser 

amplamente discutida, porque influencia significativamente o bem-estar dos trabalhadores e a 

produtividade das organizações (Bazillai, 2021). Trabalhar muitas horas desencadeia elevados 

níveis de cansaço e exaustão que afetam a saúde física e psicológica dos trabalhadores.  

São vários os estudos (e.g., Abualush, 2018; Losekann & Mourão, 2020; Ukwadinamor 

& Oduguwa, 2020) que demonstram que quanto maior é o número de horas de trabalho, mais 

baixa tende a ser a produtividade e a satisfação dos trabalhadores, porque se sentem 

frequentemente cansados e sem energia para desempenhar as suas funções. Também se verifica 

que os trabalhadores que não conseguem manter um bom WLB têm maior probabilidade de 

deixar o emprego (Podgorodnichenko et al., 2020). 

A sobrecarga de trabalho, além de ter um efeito negativo na performance dos 

colaboradores também tem sido associada à diminuição da satisfação no trabalho. Um estudo 

desenvolvido por Breinecker e Shah (2018) revelou que os colaboradores que trabalham mais 

de 55 horas por semana correm um risco significativamente maior de desenvolver problemas 

de saúde mental que os que trabalham entre 35 e 40 horas. O relatório sobre o Trabalho digno 

em Portugal 2008-18: da crise à recuperação, publicado pela Organização Internacional do 

Trabalho (OIT, 2018), revela que quando o horário semanal excede as 48 horas, a produtividade 

tende a diminuir. Os resultados indicam que Portugal se encontra entre os países da União 

Europeia que têm horários de trabalho mais prolongados e que o número de pessoas que fazem 

horas extraordinárias continua a aumentar. 

A relação entre as horas de trabalho semanal e o WLB é complexa e multifacetada e só 

quando as organizações reconhecem a importância deste equilíbrio conseguem aumentar a 

produtividade e a retenção dos melhores talentos (Ratnesh et al., 2019). Com base no que foi 

apresentado, foi elaborada a segunda hipótese de investigação. 

Hipótese 2: A relação entre a sobrecarga de trabalho e o WLB é mediada pelas horas de 

trabalho semanal. 
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CAPÍTULO 3 – EXAUSTÃO EMOCIONAL 

 

O conceito de exaustão emocional foi abordado primeira vez nos estudos de 

Freudenberger (1974), que o definiu como um estado de fadiga e/ou frustração relacionado 

com o trabalho. Posteriormente, foi descrito por Maslach (1976) como uma situação de 

esgotamento físico, emocional e mental provocado por stress prolongado e excessivo no local 

de trabalho. A exaustão emocional é a componente central da Síndrome de Burnout, um 

fenómeno que engloba também a despersonalização e a perda da realização profissional 

(Blanco-Donoso et al., 2021). A despersonalização diz respeito à atitude negativa relativamente 

ao trabalho e aos colegas, que se manifesta através do cinismo, irritação e distanciamento social 

(Oliveira et al., 2019). A perda da realização profissional, por sua vez, caracteriza-se por 

sentimentos de auto-desvalorização e sensação de ineficácia em relação às próprias 

competências e ao sucesso laboral (Campos et al., 2020).  

Nesta investigação, apenas será desenvolvida a exaustão emocional que constitui uma 

das VM deste estudo. Segundo Ben-Avi et al. (2018) é a dimensão mais afetada pelo excesso 

de trabalho e pelo número de horas realizadas em contexto laboral, pois caracteriza a sensação 

de estar emocionalmente exausto pelo trabalho. Maia e Morais (2023) acrescentam que a 

exaustão emocional se manifesta através do desânimo, fadiga e incapacidade para enfrentar os 

desafios profissionais, e como tal, pode despoletar um sentimento de frustração e tristeza. Os 

estudos realizados por Goering et al. (2017) demonstram que a exaustão emocional não é um 

fenómeno pontual e por isso pode afetar qualquer colaborador que não tenha recursos para lidar 

com a pressão organizacional. 

Nos últimos anos, as organizações têm feito um esforço significativo para promover o 

bem-estar dos seus colaboradores e prevenir o aparecimento de doenças do foro psicológico. 

Neste âmbito, foi criada a Rede Europeia de Promoção da Saúde no Local de Trabalho 

(European Network for Workplace Health Promotion [ENWHP], 2018) que integra vários 

ministérios (e.g., trabalho, saúde) e institutos que promovem a segurança em contexto laboral. 

Este projeto, que envolve 22 países europeus, visa chamar a atenção das organizações e da 

sociedade sobre as necessidades e benefícios de promover a saúde mental no local de trabalho 

(União Europeia, 2024). 

Ao longo do tempo, o Job Demands-Resources Model (JD-R; Bakker & Demerouti, 

2007) tem sido utilizado para analisar como os diferentes aspetos do trabalho influenciam a 

saúde e o bem-estar dos trabalhadores. Este modelo é composto pelas exigências do trabalho 
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(e.g., prazos reduzidos, pressão emocional) e pelos recursos do trabalho (e.g., apoio dos 

colegas, suporte do supervisor). O JD-R pode ser aplicado a diferentes contextos para 

identificar os fatores de risco e implementar estratégias para prevenir a Síndrome de Burnout 

(Xue et al., 2020). Quando as organizações conseguem equilibrar as exigências e os recursos, 

criam uma envolvente mais saudável e produtiva que fomenta o engagement e diminui a 

probabilidade do Burnout emergir (Ramos et al., 2022). 

 

3.1. Fatores que antecedem a exaustão emocional no ambiente de trabalho 

A exaustão emocional resulta da combinação das características individuais, do trabalho 

e do ambiente organizacional, pelo que a identificação antecipada desses aspetos permite 

implementar estratégias que a impeçam de surgir (Baeriswyl et al., 2017).  

Na Figura 2 encontram-se os principais fatores que despoletam a exaustão emocional, 

designadamente: (i) a falta de recursos para lidar com as exigências do trabalho; (ii) a 

ambiguidade e o conflito de papéis; (iii) as condições de trabalho precárias; (iv) os recursos 

limitados; (v) os horários não padronizados; (vi) o estilo de liderança; (vii) a falta de 

identificação com a cultura organizacional; (viii) as expectativas não atendidas; e (ix) o stress 

crónico (Ceribeli & Silva, 2020).  

A falta de recursos para lidar com as exigências do trabalho aumenta significativamente 

os níveis de stress, porque sem os recursos necessários, os trabalhadores podem não ser capazes 

de realizar as suas tarefas de maneira eficiente, o que resulta numa queda da quantidade e da 

qualidade do trabalho realizado (Shoman et al., 2021). A ambiguidade e o conflito, por sua vez, 

ocorrem quando há falta de clareza sobre as responsabilidades associadas a uma função 

(Dodanwala & Shrestha, 2021). 

As condições de trabalho precárias manifestam-se quando não existem recursos 

adequados, segurança no emprego e os ambientes laborais são hostis (Arvidsson et al., 2021). 

O excesso de trabalho, o prolongamento do horário e a ausência de suporte agravam esta 

situação. Verifica-se, ainda, que quando os recursos disponíveis (e.g., tempo, energia, apoio 

emocional) não são suficientes para dar resposta às exigências profissionais, os níveis de stress 

tendem a aumentar (Arvidsson et al., 2021). 

Os horários de trabalho não padronizados, como os turnos alternados, horários irregulares 

ou longas jornadas sem uma rotina fixa, também são frequentemente associados à exaustão 

emocional (Bazillai, 2021). A falta de previsibilidade e a dificuldade em manter o WLB podem 
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levar ao esgotamento físico e emocional o que se traduz no aumento das taxas de absenteísmo 

e insatisfação no trabalho (La Torre et al., 2020). 

O estilo de liderança é outro fator que desempenha um papel crucial no bem-estar dos 

colaboradores em contexto laboral (Zahra, 2023). As lideranças autocráticas, caracterizadas 

por um controlo rígido, geralmente aumentam os níveis de stress e exaustão (Luqman et al., 

2020); por outro lado, os líderes que adotam um estilo transformacional, promovem um 

ambiente de apoio, comunicação aberta e reconhecimento, que tende a reduzir a perceção de 

sobrecarga e a aumentar o bem-estar dos colaboradores (Stein et al., 2021). A escolha do estilo 

de liderança além de influenciar o desempenho e a satisfação no trabalho, constitui um fator 

determinante na prevenção da exaustão emocional (Kelly & Hearld, 2020). 

A falta de identificação com a cultura organizacional também pode contribuir para a 

exaustão emocional dos trabalhadores, porque quando os valores, as normas e práticas de uma 

organização não se coadunam com as expectativas dos colaboradores, surge um sentimento de 

desconexão (Lubbadeh, 2020). Quando as expectativas no ambiente de trabalho são irrealistas 

ou não são atendidas surge uma sensação de frustração e desmotivação que pode dar origem 

ao stress crónico. A discrepância entre o que se espera e a realidade, pode criar um ciclo vicioso 

de insatisfação, onde a pessoa se sente constantemente sobrecarregada e incapaz de dar resposta 

às exigências da função que desempenha (Bazillai, 2021).  

 

Figura 2 

Antecedentes da exaustão emocional  
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Com anteriormente referido, a exaustão emocional é ainda influenciada pelo volume de 

trabalho e pelo reduzido apoio social (Cham et al., 2021). Assim, é necessário implementar 

estratégias que previnam o seu aparecimento e o primeiro passo consiste na identificação dos 

seus antecedentes (Szigeti et al., 2023).  

 

3.2. Consequências da exaustão emocional em contexto laboral 

Os sinais de esgotamento emocional aparecem de forma progressiva. Inicialmente, o 

colaborador pode experimentar falta de motivação e revelar comportamentos disfuncionais no 

ambiente laboral. Posteriormente, tende a isolar-se e a enfrentar problemas de saúde mental 

que podem intensificar a ansiedade e eventualmente resultar numa situação de depressão 

(Ceribeli & Silva, 2020). 

As pessoas emocionalmente exaustas sentem-se sobrecarregadas tanto a nível físico, 

como psicológico, o que contribui para aumentar as taxas de absentismo e rotatividade (Huang 

et al., 2021). Estes fatores afetam significativamente o desempenho individual e a 

produtividade da organização (Tran, 2023; Figura 3). 

 

Figura 3 

Consequências da exaustão emocional 
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Para mitigar estes efeitos as organizações devem promover horários de trabalho flexíveis, 

pausas regulares e um ambiente saudável (Wöhrmann et al., 2020). O apoio dos colegas e das 

chefias também são fundamentais para ajudar os indivíduos a lidar com a exaustão emocional 

e a restabelecer o equilíbrio entre vida pessoal e profissional (Lahlouh et al., 2023). 

 

3.3. O papel mediador das horas de trabalho semanal e da exaustão emocional na 

relação entre a sobrecarga de trabalho e o work-life-balance 

A relação entre a sobrecarga de trabalho e o WLB é intrincada e as horas de trabalho 

semanal e a exaustão emocional desempenham um papel mediador crucial nessa dinâmica 

(Ratnesh et al., 2019). Quando os indivíduos enfrentam uma sobrecarga de trabalho, 

geralmente necessitam de trabalhar mais horas, o que, por sua vez, diminui o tempo disponível 

para as atividades pessoais e familiares, o que prejudica o WLB (Vaziri et al., 2022). 

A exaustão emocional, muitas vezes, resulta de longos horários e isso reduz a capacidade 

do colaborador se recuperar e de se envolver em atividades fora do trabalho, o que leva a um 

desgaste contínuo e a uma maior dificuldade em equilibrar os dois contextos (Szigeti et al., 

2023). Neste âmbito, é fundamental implementar medidas que ajudem os colaboradores a 

alcançar o WLB, nomeadamente a redução da carga de trabalho e o desenvolvimento de 

programas de apoio à saúde mental (Xue et al., 2020).  

Existem vários estudos (e.g., Costa et al., 2018; Ramos & Santos, 2022; Vaziri et al., 

2022) que indicam que o excesso de trabalho é um dos principais fatores que contribui para 

aumentar a exaustão emocional e dificultar a conciliação entre a vida pessoal e profissional. 

Quando as pessoas negligenciam as suas necessidades pessoais em favor das profissionais, 

sentem-se mais sobrecarregadas e tendem a abandonar as atividades que poderiam ajudá-las a 

recuperar energia (Poulose & Dhal, 2020). Por conseguinte, tendem a aumentar o número de 

horas de trabalho, que além de intensificar a exaustão emocional, influencia negativamente o 

seu desempenho (Ramos et al., 2022). Considerando estas evidências, formularam-se as 

seguintes hipóteses: 

Hipótese 3: A relação entre a sobrecarga de trabalho e o WLB é mediada pela exaustão 

emocional. 

Hipótese 4: As horas de trabalho semanal e a exaustão emocional funcionam como 

mediadoras em série entre a sobrecarga de trabalho e o WLB. 
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CAPÍTULO 4 – METODOLOGIA 

 

Para estudar a relação causal entre as variáveis envolvidas no estudo – sobrecarga de 

trabalho, horas de trabalho semanal, exaustão emocional e WLB – foi usada uma abordagem 

quantitativa, seguindo um método hipotético-dedutivo. Os dados foram obtidos através de um 

questionário distribuído a uma amostra de conveniência. Esta escolha de amostragem deveu-

se à facilidade de acesso aos participantes e à sua disponibilidade para colaborar na pesquisa 

(Mweshi & Sakyi, 2020). 

 

4.1. Objetivos do estudo  

Este estudo teve como objetivo principal avaliar como a sobrecarga de trabalho afeta o 

WLB e entender de que forma as horas de trabalho semanal e a exaustão emocional podem 

mediar essa relação. Para explorar detalhadamente este tema, foram estabelecidos quatro 

objetivos específicos: 

1. Avaliar a influência negativa da sobrecarga de trabalho no WLB. 

2. Apurar de que forma a relação entre a sobrecarga de trabalho e o WLB é mediada 

pelas horas de trabalho semanal. 

3. Conhecer o papel mediador da exaustão emocional na relação que existe entre a 

sobrecarga de trabalho e o WLB. 

4. Averiguar se as horas de trabalho semanal e a exaustão emocional funcionam como 

mediadoras em série entre a sobrecarga de trabalho e o WLB. 

As hipóteses de investigação mencionadas nos capítulos anteriores estão representadas 

no modelo apresentado na Figura 4. 

 

Figura 4 

Modelo de investigação 
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4.2. Participantes  

A amostra inclui 212 profissionais assalariados. Salienta-se que devido à quantidade de 

dados sociodemográficos recolhidos considerou-se pertinente elaborar duas tabelas: uma com 

as variáveis de natureza pessoal (Tabela 3) e outra com as variáveis profissionais (Tabela 4). 

Mais de metade dos participantes são do sexo feminino (65.6%) e as idades variam entre 

os 20 e os 64 anos (M = 39.4, DP = 8.6). Também foi possível verificar que 62.3% dos 

inquiridos possui uma licenciatura. Relativamente ao estado civil, apurou-se que 60.4% das 

pessoas são casadas ou vivem em união de facto. Constatou-se, ainda, que 64.6% das pessoas 

que participaram no estudo tem um ou mais dependentes, cujas idades oscilam entre 1 e 84 

anos. A grande amplitude das idades deve-se ao facto de entre os dependentes se encontrarem 

os filhos (Min = 1.0, Máx = 24.0, M = 10.0, DP = 5.4) e os pais dos participantes (Min = 70.0, 

Máx = 86.0, M = 78.8; DP = 4.9). Por último, apurou-se que 31.1% dos dependentes ficam na 

escola enquanto os seus pais vão trabalhar. 

 

Tabela 3 

Características pessoais dos participantes 

Variáveis  N % 

Sexo 

Masculino 

Feminino 

 73 

139 

34.4 

65.6 

Faixa etária (M = 39.4, DP = 8.6 

Menor ou igual a 35 anos 

Entre 36 e 40 anos 

Maior ou igual a 41 anos 

67 

61 

84 

31.6 

28.8 

39.6 

Estado civil     

Solteiro(a) 69 32.5 

Casado(a) / União de facto 128 60.4 

Divorciado(a) 15 7.1 

Habilitações literárias 

Inferior a licenciatura 44 20.8 

Licenciatura 132 62.3 

Superior a licenciatura 36 17.0 
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Tabela 3 

Características pessoais dos participantes (continuação) 

Variáveis  N % 

Número de dependentes 

Não tem dependentes 

Um dependente 

Dois dependentes 

Três dependentes ou mais 

75 

48 

37 

52 

35.4 

22.6 

17.5 

24.5 

Com quem ficam os dependentes quando vai trabalhar? 

Não se aplica 

Creche / Jardim de infância 

Escola 

Familiares (e.g., avós) 

Centro de dia / Lar 

Sozinho(a) 

75 

15 

66 

14 

8 

34 

35.4 

7.1 

31.1 

6.6 

3.8 

16 

 

Os resultados revelaram que 42.0% dos trabalhadores desempenham funções técnicas e 

um terço (33.0%) encontra-se na atual organização há 11 anos ou mais (Min = 1.0, Max = 32.0, 

M = 8.5, DP = 6.9), sendo que 49.5% trabalha em Portugal e 50.5% em Angola (Tabela 4). 

Verificou que 90.1% dos inquiridos não trabalha por turnos e que em média fazem 40 

horas de trabalho semanais (Min = 35.0, Max = 60, M = 40.93, DP = 6.1). As horas de trabalho 

foram agrupadas em três categorias porque os respondentes desempenham funções no setor 

público (37.7%) onde o horário ronda as 35 horas semanais; e 62.3% trabalham no setor 

privado, onde o horário, na maior parte dos casos é de 40 horas por semana. Também se 

verificou que a maioria dos trabalhadores (71.7%) faz mais do que aquilo que a sua função 

exige. Quando questionados sobre a nota obtida na última avaliação de desempenho, 34.9% 

referiu a classificação de elevado e 31.6% mencionou que trabalha em organizações onde o 

desempenho não é avaliado. 
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Tabela 4 

Características profissionais dos participantes 

Variáveis N % 

Função que desempenha     

Operacional 21 9.9 

Administrativo(a) 19 9.0 

Técnico(a) 89 42.0 

Chefia intermédia 35 16.5 

Chefia de topo 48 22.6 

Antiguidade na organização (M = 8.5, DP = 6.9) 

Menor ou igual a 5 anos 85 40.1 

Entre 6 e 10 anos 57 26.9 

Maior ou igual a 11 anos 70 33.0 

Trabalha por turnos     

Não 191 90.1 

Sim 21 9.9 

Horas de trabalho por semana 

35 horas  78 36.8 

40 horas 67 31.6 

41 horas ou mais 67 31.6 

De um modo geral faz mais do que a sua função exige? 

Não 60 28.3 

Sim 152 71.7 

País onde trabalha     

Portugal 105 49.5 

Angola 107 50.5 

Setor     

Público 80 37.7 

Privado 132 62.3 

Nota da sua última avaliação desempenho 

Não se aplica 67 31.6 

Inadequado 4 1.9 

Adequado 74 34.9 

Relevante 67 31.6 
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4.3. Instrumentos de recolha de dados  

Para a recolha de dados foram aplicados os seguintes instrumentos. 

 

4.3.1. Role Overload Questionnaire 

A sobrecarga de trabalho foi avaliada através dos três itens (e.g., No dia-a-dia, não tenho 

tempo para terminar o meu trabalho) desenvolvidos por Bacharach et al. (1990) e validados 

para a Portugal por Junça-Silva et al. (2024). É uma medida de autorrelato onde os 

colaboradores descrevem a sua perceção em relação às tarefas que desempenham. No 

questionário original, obteve-se um coeficiente Alfa de Cronbach de 0.64, o que indica uma 

consistência interna relativamente baixa. As respostas foram registadas através de escala tipo 

Likert de quatro pontos, variando entre Totalmente falso (1) e Totalmente verdadeiro (4). 

 

4.3.2. Work-Life-Balance Scale 

Para medir o WLB foram utilizados os quatro itens (e.g., Sinto que as exigências do meu 

trabalho estão equilibradas com as minhas atividades fora do trabalho), elaborados por 

Brough et al. (2015), cuja consistência interna revelou ser bastante adequada (α = 0.94). Os 

inquiridos refletiram sobre as suas atividades profissionais e pessoais e responderam aos itens 

por meio de uma escala tipo Likert que oscila entre Discordo totalmente (1) e Concordo 

totalmente (5). 

 

4.3.3. Emotional Exhaustion Scale 

A exaustão emocional é uma das componentes do Maslach Burnout Inventory (MBI; 

Maslach & Jackson, 1986), mas nesta investigação foram usados os quatro itens (e.g., Sinto 

que o meu trabalho me deixa emocionalmente esgotado) adaptados por Moon e Hur (2011) e 

validados para a população portuguesa por Vicente et al. (2013). Nos três estudos mencionados, 

esta dimensão apresenta índices de Alfa de Cronbach a oscilar entre 0.76 e 0.84, o que indica 

uma consistência interna satisfatória. Para responder aos itens os trabalhadores usaram uma 

escala tipo Likert com sete opções que varia entre Nunca (0) e Todos os dias (6), consoante a 

frequência com que cada afirmação ocorre. 

Neste estudo, todas as questões foram respondidas numa escala que varia de Discordo 

totalmente (1) a Concordo totalmente (7). Esta escolha teve por base a sugestão de Dalmoro e 

Vieira (2013), que argumentam que é importante uniformizar as opções de resposta para não 

confundir os participantes, desencorajando assim o uso de escalas com diferentes categorias. 
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4.4. Questionário sociodemográfico 

Para a caracterização da amostra recolheram-se dados de carácter pessoal (e.g., sexo, 

idade, estado civil) e profissional (e.g., função que desempenha, antiguidade na organização, 

horas de trabalho semanal). 

 

4.5. Procedimento 

Os itens dos quatro instrumentos mencionados e as perguntas de caracterização 

sociodemográfica foram inseridos na plataforma Google Forms. Posteriormente, o link foi 

enviado por correio eletrónico para os contactos da investigadora. Todos os participantes foram 

informados sobre o propósito da pesquisa e que a sua participação era voluntária. Foi garantido 

que todas as diretrizes do Regulamento Geral sobre a Proteção de Dados (RGPD) relativas ao 

anonimato e à confidencialidade seriam respeitadas. Os dados foram analisados utilizando o 

software estatístico SPSS (Statistical Package for Social Sciences). 
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CAPÍTULO 5 – APRESENTAÇÃO DOS RESULTADOS 

 

Neste capítulo são apresentados os indicadores psicométricos dos instrumentos usados 

para garantir a sua precisão e consistência. Neste contexto, foi efetuada uma Análise de 

Componentes Principais (ACP) para diminuir a quantidade de variáveis e facilitar a sua 

compreensão. Seguidamente, as hipóteses de estudo foram testadas através de análises de 

regressão e do modelo de mediação sequencial. 

 

5.1. Indicadores psicométricos  

Para analisar a estrutura interna dos instrumentos e conhecer as suas dimensões, 

procedeu-se a uma ACP com rotação varimax (Marôco, 2021). A verificação da adequação das 

correlações entre os itens foi realizada com base no indicador de Kaiser-Meyer-Olkin (KMO) 

e no teste de esfericidade de Bartlett (Shrestha, 2021). 

A extração dos componentes teve por base o critério de Kaiser-Guttmann, segundo o qual 

cada componente deve ter um peso próprio (eigenvalue) superior a um (Furr, 2021). Além 

disso, foi considerada a percentagem de variância explicada, a qual deve exceder os 60.0% 

(Roni & Djajadikerta, 2021). Para a avaliação da consistência interna recorreu-se ao coeficiente 

Alfa de Cronbach, que de acordo com Fullmer e Daniel (2020), deve ser igual ou superior a 

0.70 para ser considerado adequado. 

Salienta-se que o Role Overload Questionnaire englobava três itens. No entanto, durante 

o processo de análise observou-se que, mesmo depois de recodificado, o item 3 (No me local 

de trabalho, tenho frequentemente muito tempo livre) diminuía a fiabilidade da escala e por 

esse motivo foi eliminado. As características psicométricas dos instrumentos são apresentadas 

na Tabela 5. 

 

Tabela 5 

Indicadores psicométricos 

 KMO Sig. Bartlett Eigenvalue Variância α 

Role Overload Questionnaire 0.69 p < 0.001 1.60 80.21% 0.75 

Work-Life-Balance Scale 0.80 p < 0.001 2.71 67.87% 0.84 

Emotional Exhaustion Scale 0.77 p < 0.001 2.65 66.40% 0.82 

Nota: KMO = Kaiser-Meyer-Olkin; Sig. Bartlett = Nível de significância associado ao teste de 

esfericidade de Bartlett; Eigenvalue = Peso próprio de cada componente extraída; Variância = 

Percentagem de variância explicada; α = Alfa de Cronbach 
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5.2. Verificação das hipóteses de investigação 

Para testar as hipóteses foram realizadas análises de regressão linear múltipla e estimado 

o modelo de mediação em série. Deste modo, começou por se verificar se o WLB (variável 

dependente [VD]) é afetado negativamente pela sobrecarga de trabalho (Hipótese 1). 

Verificou-se, ainda, que o modelo linear é significativo [F(1, 210) = 93.871, p < 0.001] e que 

30.6% do WLB é explicado pela sobrecarga de trabalho (β = - 0.556, t = - 9.689, p < 0.001), 

sendo esse efeito negativamente significativo. 

Também se pretendeu avaliar se as horas de trabalho semanal medeiam a relação entre a 

sobrecarga de trabalho (variável independente [VI]) e o WLB (Hipótese 2). Os resultados 

sugerem que a quantidade de horas trabalhadas por semana tem um efeito negativo (β= - 0.107, 

t = - 1.855, p < 0.05) no WLB, o que indica que quanto mais horas os colaboradores trabalham, 

maior é a dificuldade alcançar o WLB. Constatou-se, ainda, que quando as horas de trabalho 

semanal entram no modelo o efeito da sobrecarga de trabalho no WLB tende a diminuir, mas 

continua significativo (passa de β = - 0.556, t = - 9.689, p < 0.001 para β = - 0.541, t = - 9.407, 

p < 0.001). Verifica-se, assim, que ocorre uma mediação parcial das horas de trabalho semanal, 

porque há um efeito indireto da sobrecarga de trabalho no WLB (Tabela 6). 

 

Tabela 6 

Mediação das horas de trabalho semanal na relação entre a sobrecarga de trabalho e o WLB 

Variáveis preditoras  WLB (β) 

Sobrecarga de trabalho  - 0.556** 

 R2 ajustado 

F(1, 210) 

0.306 

  93.871** 

Sobrecarga de trabalho 

Horas de trabalho semanal 

 - 0.541** 

                - 0.107* 

 R2 ajustado 

F(2, 209) 

0.314** 

               49.201 

Nota: *p < 0.05; **p < 0.001 

 

Também se investigou se a exaustão emocional medeia a relação entre a sobrecarga de 

trabalho e o WLB (Hipótese 3). A regressão linear demonstrou que quanto mais elevados são 

os níveis de exaustão emocional, mais difícil é encontrar o equilíbrio entre os dois contextos (β 

= - 0.547, t = - 8.981, p < 0.001).  Ao analisar o modelo de mediação, verificou-se que quando 

a exaustão emocional é introduzida no modelo como VM, o efeito da sobrecarga de trabalho 
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no WLB tende a diminuir, embora continue a ser positivamente significativa, pois passa de β 

= - 0,556, t = - 9,689, p < 0,001 para β = - 0,379, t = - 5,686, p < 0,001 (Tabela 7). Estes 

resultados indicam que existe uma mediação parcial da exaustão emocional e há um efeito 

indireto significativo da sobrecarga de trabalho no WLB (Sobel Z = - 4.237, p < 0.001; 

Preacher, 2024). 

 

Tabela 7 

Mediação da exaustão emocional na relação entre a sobrecarga de trabalho e o WLB 

Variáveis preditoras  WLB (β) 

Sobrecarga de trabalho  - 0.556** 

 R2 ajustado 

F(1, 210) 

0.306 

  93.871** 

Sobrecarga de trabalho 

Exaustão emocional 

 - 0.379** 

                - 0.311** 

 R2 ajustado 

F(2, 209) 

0.368** 

               65.513 

Nota: *p < 0.05; **p < 0.001 

 

Por último, constatou-se que a sobrecarga de trabalho teve um efeito positivo nas horas 

de trabalho semanal (B = 0.454, SE = 0.244, IC 95% [0.026, 0.935]) e na exaustão emocional 

(B = 0.517, SE = 0.051, IC 95% [0.415, 0.619]). Além disso, as horas de trabalho semanal 

tiveram um efeito positivo na exaustão emocional (B = 0.006, SE = 0.014, IC 95% [0.025, 

0.032]) e um efeito negativo no WLB (B = - 0.027, SE = 0.013, IC 95% [- 0.054, - 0.000]). Os 

resultados também revelaram a existência de um efeito mediador em série em que a sobrecarga 

de trabalho influenciou negativamente o WLB através das horas de trabalho semanal e da 

exaustão emocional (B = - 0.324, SE = 0.059, IC 95% [- 0.442, - 0.206], p < 0.001; Hipótese 

4). 

Foi, ainda, utilizada a macro do PROCESS (Modelo 6) do SPSS de Hayes (2013) para 

examinar o efeito indireto das horas de trabalho semanal e da exaustão emocional 

separadamente. Apurou-se que as horas de trabalho semanal mediaram a relação entre a 

sobrecarga de trabalho e o WLB (B = - 0.012, SE = 0.011, IC 95% [- 0.041, - 0.001]), assim 

como a exaustão emocional (B = - 0.161, SE = 0.044, IC 95% [- 0.255, - 0.079]). Os resultados 

também apoiaram o efeito mediador sequencial (B = 0.009, SE = 0.002, IC 95% [- 0.003, - 

0.007]).  



Influência da sobrecarga de trabalho no work-life-balance 

 

 

__________________________________________________________________________________ 

Francisca Ludmila Filipe                                                                                                                       28 

Posteriormente, foram realizadas comparações entre os três efeitos indiretos para testar 

se exerciam impactos iguais na relação entre a sobrecarga de trabalho e o WLB. Os resultados 

indicaram que o efeito indireto da sobrecarga de trabalho no WLB através das horas de trabalho 

semanal foi menor (B = - 0.012) do que o efeito indireto através da exaustão emocional (- 

0.161) que por sua vez foi maior do que o efeito mediador em série (B = 0.009). 

Esses resultados sugerem que intervenções para reduzir a sobrecarga de trabalho, as horas 

de trabalho semanal e a exaustão emocional podem ser eficazes para melhorar o WLB. 
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CAPÍTULO 6 – DISCUSSÃO DOS RESULTADOS 

 

Esta investigação visou perceber de que forma a sobrecarga de trabalho afeta o WLB. 

Adicionalmente, pretendeu-se averiguar se as horas de trabalho semanal e a exaustão 

emocional funcionam como mecanismos de mediação entre estes dois construtos. Os resultados 

demonstram que a sobrecarga de trabalho influencia negativamente o WLB, o que possibilitou 

a validação da primeira hipótese. Estas conclusões coincidem com as obtidos por Abdi et al. 

(2019), segundo as quais a sobrecarga de trabalho é um dos fatores que mais prejudica o WLB. 

Deste modo é importante definir limites entre os dois contextos, nomeadamente a delegação 

de tarefas e a adoção de hábitos que favoreçam a qualidade de vida. Seguindo esta premissa, 

Losekann e Mourão (2020) defendem que o tempo de descanso é essencial para aumentar a 

produtividade, o que beneficia os trabalhadores e para organização. Ekmekci et al. (2021) 

adicionam que quando existe harmonia entre a esfera pessoal e a profissional, os 

relacionamentos interpessoais tendem a melhorar. Neste âmbito, Abhitha e Hebbar (2022) 

referem que quando existe harmonia entre o tempo despendido com os compromissos pessoais 

e profissionais, a probabilidade de alcançar o WLB é muito maior. 

Também se constatou que as horas de trabalho semanal medeiam a relação entre a 

sobrecarga de trabalho e o WLB, o que confirmou a segunda hipótese. No mesmo sentido, 

Ukwadinamor e Oduguwa (2020) defendem que o volume de trabalho se encontra diretamente 

relacionado com o número de horas de trabalho e, consequentemente, com a redução do tempo 

dedicado à família. Na mesma linha, Losekann e Mourão (2020) referem que quanto maior é o 

número de tarefas, mais tempo os colaboradores necessitam para as realizar, o que implica 

passar mais tempo no local de trabalho. Quando o horário estendido se torna uma regra, e não 

uma exceção, a interferência no WLB é consideravelmente significativa (Parayitam et al., 

2021). Vaziri et al. (2022), adicionam que quanto mais tarefas os colaboradores têm que 

realizar, mais horas necessitam para as terminar, o que dá origem a um cansaço extremo que 

se reflete no WLB. Assim, evidencia-se a importância da implementação de medidas que 

ajudem a abrandar o ritmo de trabalho, porque só assim será possível alcançar o WLB 

(Abdulaziz et al., 2022). 

Apurou-se, ainda, que exaustão emocional medeia a relação que decorre entre a 

sobrecarga de trabalho e o WLB, viabilizando a validação da Hipótese 3. Resultados 

semelhantes foram encontrados nos trabalhos de Szigeti et al. (2023), que demonstram que a 

exaustão emocional é frequentemente despoletada por longas horas de trabalho, que impedem 
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o colaborador de participar em atividades extralaborais, o que impossibilita que o WLB seja 

alcançado. Tran (2023) complementa esta ideia e refere que quando os horários de trabalho são 

irregulares e sem uma rotina fixa, as pessoas tendem a sentir-se emocionalmente exaustas e 

sem energia para dar resposta às necessidades familiares. Lahlouh et al. (2023) acrescentam 

que quando os trabalhadores enfrentam uma carga de trabalho excessiva, a pressão constante e 

a falta de tempo para atividades pessoais podem levar a um estado de esgotamento emocional. 

Esta exaustão além de diminuir a capacidade de gerir eficazmente as responsabilidades 

profissionais e pessoais, também agrava o sentimento de desequilíbrio entre o contexto 

profissional e pessoal (Irfan et al., 2023). A sobrecarga de trabalho intensifica a exaustão 

emocional, que por sua vez, prejudica gravemente o WLB, criando um ciclo vicioso de stress 

e insatisfação (Ugwu et al., 2023). Este entendimento é valioso para chamar a atenção dos 

empregadores para criar medidas que fomentem um ambiente de trabalho que ajude a equilibrar 

os dois contextos (Osuizugbo et al., 2023). 

Por fim, apurou-se que as horas de trabalho semanal e a exaustão emocional funcionam 

como mediadoras em série entre a sobrecarga de trabalho e o WLB, corroborando assim a 

Hipótese 4. Conclusões similares foram obtidas por Ratnesh et al. (2019) que mostram que a 

interação entre a sobrecarga de trabalho, as horas de trabalho e exaustão emocional cria uma 

espiral negativa que perpetua o desequilíbrio entre vida profissional e pessoal. Os trabalhadores 

que enfrentam uma carga horária excessiva e uma constante pressão laboral tendem a 

experienciar elevados níveis de exaustão emocional, o que por sua vez, diminui a capacidade 

gerir eficientemente o seu tempo (Alonso et al., 2020). Esta situação reduz a satisfação no 

trabalho e na vida pessoal, o que aumenta o desequilíbrio entre os dois contextos. Ramos e 

Santos (2022), por seu turno, referem que quando as pessoas estão emocionalmente exaustas, 

a capacidade de gerir eficientemente as exigências pessoais e profissionais é severamente 

comprometida (Vaziri et al., 2022). Szigeti et al. (2023) complementam esta premissa e 

afirmam que existe uma ligação positiva entre o número de horas de trabalho semanal e a 

sobrecarga de trabalho, que por sua vez pode dar origem à exaustão emocional e 

consequentemente afetar o WLB. 

 

6.1. Contributos teóricos e práticos  

Do ponto de vista teórico, este estudo contribui para perceber de que forma as horas de 

trabalho semanal e a exaustão emocional medeiam a relação existente entre a sobrecarga de 

trabalho e o WLB. Esta temática é relevante para alertar os profissionais de RH para a 
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relevância de implementar políticas e práticas que promovam uma cultura organizacional que 

valorize o WLB. Estas iniciativas podem incidir sobre a flexibilidade no horário de trabalho, 

programas de apoio à família e políticas de licença parental. Realça, ainda, a pertinência de 

desenvolver estratégias de gestão que permitam melhorar o bem-estar dos trabalhadores, 

porque o excesso de trabalho pode conduzir a níveis elevados de exaustão emocional, que por 

sua vez influencia negativamente a produtividade.  

Do ponto de vista prático, esta investigação pretende chamar a atenção para a importância 

de otimizar o volume de trabalho e estabelecer horários que permitam manter a produtividade 

sem sacrificar o WLB. Estas medidas além de contribuírem para o bem-estar dos colaboradores 

e para a eficácia organizacional, também ajudam a reduzir a rotatividade e as taxas de 

absentismo relacionadas com o esgotamento físico e mental. Reforça, ainda, a pertinência de 

definir prioridades relativamente às tarefas a realizar, à eliminação dos horários contínuos (e.g., 

turnos duplos) e à determinação de metas objetivas. Adicionalmente, pode ser um ponto de 

partida para os empregadores refletirem sobre a pertinência de se criarem creches nas 

organizações. Estas medidas são essenciais para aumentar a motivação dos trabalhadores e para 

alcançar o WLB.  

 

6.2. Limitações e sugestões para estudos futuros 

O facto de ser um questionário auto avaliativo pode ter influenciado as respostas. Além 

disso, a dimensão e as características da amostra não permitem que seja representativa da 

população em estudo, visto que a maioria dos participantes são mulheres e mais de um terço 

não têm dependentes a seu cargo. Esta situação pode ter afetado a relação entre as variáveis e 

limita a aplicabilidade e generalização dos resultados. Por outro lado, a sobrecarga de trabalho, 

o WLB e a exaustão emocional são construtos muito complexos e as medidas utilizadas podem 

não ter conseguido abrangê-los na totalidade.  

Também teria sido pertinente avaliar a perceção das pessoas que trabalham por turnos e 

as que trabalham longe da família (e.g., expatriados) porque estas variáveis podem influenciar 

a forma como o WLB é encarado. Assim, sugere-se que essas variáveis sejam contempladas 

em estudos futuros.  

Considera-se, ainda, importante incluir outros construtos que possam mediar a relação 

entre a sobrecarga de trabalho e o WLB, nomeadamente: as outras dimensões da Síndrome de 

Burnout (despersonalização e perda da realização profissional), a qualidade de vida, as 

características da função, a inteligência emocional, a relação com os colegas e a chefia e as 
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intenções de turnover. Também seria interessante que, em estudos futuros, seja feita uma 

análise comparativa entre Portugal e Angola e se estude especificamente a perceção das pessoas 

cuja profissão implica a deslocação para fora do país (e.g., carreiras diplomáticas). 

Por último, sugere-se que o estudo seja alargado aos outros Países Africanos de Língua 

Oficial Portuguesa (PALOP) e que sejam recolhidas amostras maiores em cada um deles. 
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CONCLUSÃO 

 

Esta investigação pretendeu apurar de que forma a sobrecarga de trabalho influencia o 

WLB. Analisou, ainda, se as horas de trabalho semanais e a exaustão emocional atuam como 

mediadores nesta relação. Os resultados obtidos destacam a importância de abordar a 

sobrecarga de trabalho de uma maneira holística, considerando não só o volume de tarefas, mas 

também os fatores emocionais e psicológicos associados, tal como postulado por Pelealu 

(2023). 

Os resultados revelaram que a sobrecarga de trabalho tem um impacto direto e negativo 

no WLB, pois verificou-se que as pessoas que são sobrecarregados com muitas atividades 

laborais, manifestam grandes dificuldades em equilibrar as suas responsabilidades 

profissionais e pessoais. Este desequilíbrio pode aumentar os níveis de stress, exaustão 

emocional e, consequentemente, afetar negativamente a saúde mental e física dos 

colaboradores (Ramos & Santos, 2022). Verificou-se, ainda, que o excesso de trabalho afeta 

negativamente a saúde física e mental dos trabalhadores, além de influenciar a produtividade e 

o desempenho organizacional. 

Além disso, os resultados indicaram que as horas de trabalho semanais atuam como um 

mediador parcial na relação entre a sobrecarga de trabalho e o WLB. Isto sugere que a 

quantidade de tempo dedicada ao trabalho pode agravar os efeitos negativos da sobrecarga, e 

consequentemente, reduzir o tempo disponível para as atividades pessoais e de lazer, que são 

essenciais para manter um equilíbrio saudável (Fróis, 2020).  Como tal, é necessário promover 

medidas que ajudem a reduzir as horas de trabalho, designadamente, a implementação de 

horários flexíveis e a possibilidade de trabalhar remotamente, porque segundo Lee et al. (2020) 

podem ser bastante eficazes para apaziguar esses efeitos.  

A exaustão emocional foi identificada como um mediador significativo e independente 

na relação entre a sobrecarga de trabalho e o WLB. Segundo, Szigeti et al. (2023) os 

trabalhadores que são expostos a um elevado volume de trabalho são mais propensos a sofrer 

de exaustão emocional, que se caracteriza por sentimentos de esgotamento, irritabilidade e 

diminuição da capacidade de concentração. Este estado emocional compromete não só a 

produtividade e a qualidade do trabalho realizado, mas também as interações sociais e 

familiares, o que aumenta o conflito entre a vida pessoal e profissional. 

Os resultados sugerem que as abordagens que consideram a redução da sobrecarga de 

trabalho e o suporte emocional aos colaboradores podem ser eficazes para promover o WLB.  
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Verifica-se, assim que a implementação de programas de bem-estar que incluam apoio 

psicológico, estratégias de gestão do tempo e incentivo à participação em atividades de lazer 

são fundamentais para criar um espaço de trabalho mais equilibrado e saudável (Xue et al., 

2020). 

Perante o mencionado, é possível concluir que a sobrecarga de trabalho é um fator 

determinante na deterioração do WLB, sendo esta relação mediada tanto pelas horas de 

trabalho, como pela exaustão emocional. Neste âmbito, as organizações devem focar-se em 

intervenções centradas na redução do volume e das exigências do trabalho, e no apoio do bem-

estar emocional dos colaboradores, uma vez que são cruciais para promover o WLB. Deste 

modo, devem adotar políticas que valorizem o tempo livre e a saúde mental dos seus 

colaboradores, criando condições que favoreçam uma relação harmoniosa entre o contexto 

pessoal e profissional. 

Esta dissertação contribuiu para compreender melhor como a sobrecarga de trabalho e o 

número excessivo de horas de trabalho, podem conduzir a níveis elevados de exaustão 

emocional que por sua vez têm um impacto negativo no WLB. Ao identificar os mecanismos 

mediadores e sugerir intervenções práticas, o estudo alerta as organizações para a necessidade 

de contribuir para a qualidade de vida dos seus trabalhadores e aumentar a sua produtividade 

de forma sustentável. 
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