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RESUMO

A carateristica do ambiente/paisagem tem mostrado afetar ndo sé o bem-estar e
qualidade de vida das pessoas em geral, como também a qualidade do ambiente de trabalho
tem vindo a mostrar influenciar o bem-estar e o desempenho no trabalho. Perante esta
problematica, o estudo pretendeu explorar a relacdo entre as caracteristicas/qualidade do
ambiente de locais de trabalho confinados e do tipo openspace, nomeadamente o efeito da
“presenca” de elementos naturais no ambiente/paisagem sonora e visual, no bem-estar e
desempenho no trabalho. O estudo resulta de um acordo assinado entre a Forca Aérea
Portuguesa (FAP) e a Universidade do Algarve (UAlg).

Este estudo experimental decorreu em ambiente naturalista (trabalhadores no seu
local de trabalho - escritério tipo openspace numa instalacdo militar sem janelas e
iluminacdo natural). Em quatro dias consecutivos, sendo o primeiro dia o controlo, no
ambiente de trabalho foram introduzidos “elementos naturais”: som de natureza (22 dia),
imagem - video (32 dia) e som e imagem de natureza (42 dia). A amostra é constituida por
um grupo de dez individuos, militares e civis da estacdo de radar n®1 da Forga Aérea
Portuguesa, a trabalhar num espag¢o fechado e sem qualquer contacto com o mundo natural,
ou seja, num ambiente confinado, e do tipo openspace. Usaram-se medidas essencialmente
quantitativas, tanto objetivas (fisiolégicas - batimentos cardiacos) como subjetivas
(autorrelato: emocdes positivas e negativas, desempenho no trabalho, potencial
restaurador do ambiente sonoro, e efeitos restauradores percebidos). Os resultados
indicam que a presenca de elementos naturais, ainda que simulados, no ambiente sonoro e
visual do espaco de trabalho, foi percebida como aumentando significativamente o
potencial restaurador percebido do ambiente e os efeitos restauradores percebidos,
contribuindo para o aumento significativo do bem-estar no trabalho (fisiolégico e
emocional), em trabalhadores de espacos openspace em ambiente confinado. Os resultados
sdo pouco conclusivos (aumentos ndo significativos) quanto ao efeito positivo no
desempenho no trabalho. Apontam-se estratégicas capazes de melhorar as condicdes
estruturais (do espaco) de trabalho em espacos confinados do tipo bunker e, ou, escritérios

de design openspace.

Palavra-Chave: Ambiente Restaurador, Paisagem Sonora, Espacos Confinados,
OpenSpace.
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ABSTRACT

The characteristic of the environment/landscape has been shown to affect not only
the well-being and quality of life of people in general, but also the quality of the work
environment has been shown to influence well-being and performance at work. Faced with
this issue, the study sought to explore the relationship between the characteristics/quality
of the environment in confined and open-space workplaces, namely the effect of the
“presence” of natural elements in the environment/sound and visual landscape, on well-
being and work performance. The study results from an agreement signed between the
Portuguese Air Force (FAP) and the University of Algarve (UAlg).

This experimental study took place in a naturalistic environment (workers in their
workplace - openspace office in a military installation without windows and natural
lighting). In four consecutive days, the first day being the control, “natural elements” were
introduced in the work environment: sound of nature (2nd day), image - video (3rd day)
and sound and image of nature (4th day). The sample consists of a group of ten individuals,
military, and civilians from the Portuguese Air Force radar station n®1, working in a closed
space without any contact with the natural world, that is, in a confined environment, and of
the openspace type. Essentially quantitative measures were used, both objective
(physiological - heart rate) and subjective (self-report: positive and negative emotions,
work performance, restorative potential of the sound environment, and perceived
restorative effects). The results indicate that the presence of natural elements, even if
simulated, in the sound and visual environment of the workspace, was perceived as
significantly increasing the perceived restorative potential of the environment and the
perceived restorative effects and contributing to a significant increase in well-being. being
at work (physiological and emotional), in openspace workers in confined environments.
The results are not very conclusive (non-significant increases) regarding the positive effect
on work performance. Strategies capable of improving the structural (space) conditions of
work in confined spaces such as a military bunker, and/or open-space design offices are

pointed out.

Keywords: Restorative Environment, Soundscape, Confined Spaces, Openspace.
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1. Introducao

As atividades extralaborais (durante as férias, fins de semana ou final do dia de
trabalho) podem ser vistas como oportunidades de restabelecimento de recursos internos
que promovem o bem-estar dos individuos, com efeitos no seu desempenho no trabalho
(Lilius, 2012). Na literatura recente ha um crescente nimero de evidéncias, empiricas e
experimentais, sobre o impacto dos espagos verdes e/ou naturais na saude mental e no
bem-estar das pessoas, embora a maioria das investigacdes esteja centrada na populacdo
em geral e nos espacgos verdes usados com fins recreativos, apesar da maioria das pessoas
passarem uma parte relevante do seu dia (até 90% das horas de vigilia) no trabalho (Colley
et al., 2016). Alguns estudos tém vindo a mostrar que, tanto o acesso a espagos verdes
durante as pausas no trabalho, como um ambiente de trabalho que inclua elementos da
natureza, sejam eles reais ou simulados, podem beneficiar a saude fisica e mental dos
individuos (trabalhadores) e a sua produtividade (e.g., Chulvi et al., 2020). Todavia, a
importancia da presenca de elementos naturais no ambiente de trabalho, e a sua relagdo ou
efeito quer na saude e bem-estar dos trabalhadores quer no seu desempenho ou
produtividade, € uma area ainda relativamente pouco estudada.

Dado que o ambiente circundante determina o desempenho das pessoas, e, no caso
do ambiente laboral, este afeta a produtividade do trabalho, o uso da metafora da natureza
tem vindo a ser progressivamente incluida na arquitetura de edificios, nomeadamente de
escritorios, (por ex. o design biofilico, a presenc¢a de plantas e/ou de outros elementos
naturais em espagos construidos), ndo s6 com beneficios estéticos e de qualidade ambiental,
mas também com efeitos restauradores do bem-estar dos ocupantes desses edificios (Chulvi
etal.,, 2020). Preocupac¢des com a criagdo e manutencao de ambientes de trabalho saudaveis
e confortaveis, que assegurem o bem-estar nos trabalhadores e a produtividade no trabalho,
constitui uma preocupacdo muito atual, traduzida, alids, ha uns pares de décadas, em
recomendagdes da Organizacdo Mundial de satide (OMS) sobre a qualidade do ambiente
interior (Mallawaarachchi et al., 2016). Tém sido identificados alguns dos fatores dos
ambientes construidos que afetam a produtividade dos respetivos ocupantes desses
espacos: a presenca de luz natural, bem como a qualidade térmica, visual e acustica do
interior dos edificios podem ter um impacto significativo na saide, conforto e produtividade
em trabalhadores de escritorios (Mallawaarachchi et al., 2016). Dado que, no trabalho, a
atencao estd focada em tarefas exigentes, ha fatores ambientais que podem ser
considerados distracdes (como ruido) e causadores de fadiga mental, havendo outros
(como a presenca de elementos naturais) que podem providenciar calma e ser facilitadores

da restauracao das capacidades ou recursos mentais, e que resulta da continua e dinamica
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interacdo entre os individuos e o seu ambiente circundante, que produzindo respostas
fisiologicas e psicoldgicas alteram o estado de saide, bem-estar e o desempenho (cognitivo,
de tarefas e, consequentemente, no trabalho) (Sanchez et al., 2018).

Ateoria darestaurac¢do da atencao (ART; Kaplan, 1973, 1983; Kaplan & Kaplan, 1989),
postula que os ambientes podem ser restauradores dos recursos mentais desgastados pela
fadiga mental, e que, ambientes naturais ou contendo elementos naturais (agua, plantas,
rochas, por ex.) podem inibir mecanismos da atencdo voluntaria e proporcionar restauracdo
dos recursos mentais desgastados pela fadiga. A simples possibilidade de ter uma janela
com vista durante o trabalho pode ser capaz de desencadear a restauragdo de recursos
mentais, e as experiéncias em ambientes restauradores de promoverem o funcionamento
cognitivo, reduzirem as respostas de stress e induzirem respostas afetivas positivas (Pilotti
et al, 2015). Todavia, apesar dos estudos apontarem em geral para aumentos da
produtividade no trabalho, na saide e bem-estar dos trabalhadores (Sanchez et al., 2018),
a relacdo entre a qualidade do ambiente no interior de edificios, enquanto espaco de
trabalho, é complexa e os beneficios obtidos pela presenca de “natureza” nos contextos de
trabalho e na recuperagdo a fadiga mental de trabalhadores destes espagos sdo pouco
conclusivos. A maioria destes estudos sdo baseados em medidas subjetivas (de autorrelato),
poucas vezes em medidas objetivas (fisiolégicas).

O conceito de trabalho tem se vindo a modificar ao longo dos tempos, devido a estreita
relacdo homem-maquina. Perante a evolucdo tecnoldgica, a atividade laboral é centrada em
exigéncias fisicas ao trabalhador. Quando o ambiente muda, o ser humano tende a adaptar-
se, porém o trabalho em ambientes confinados é fisica e mentalmente ainda mais exigente
e potencialmente mais prejudicial a saiide e bem-estar que aquele que decorre em
ambientes construidos ndo confinados, e como consequéncia no desempenho profissional,
afetando a produtividade em locais de trabalho com carateristicas de ambientes confinados.
Determinadas “tarefas” ou “servicos”, por questdes que envolvem seguranca e risco, dada a
natureza “secreta” das atividades, por exemplo, necessitam de ambiente confinados, que
constituem fatores acrescido de stress no trabalho. Hoje-em-dia, torna-se cada vez mais
popular o conceito openspace nas organizagoes, e, deste modo, torna-se urgente procurar
solugdes de modo a valorizar os recursos humanos e a condigdo humana, valorizando a
saude e bem-estar dos trabalhadores, que se possam traduzir num melhor desempenho no
trabalho.

Em ambientes de trabalho do tipo openspace office um dos problemas mais referidos
é o ruido que no senso comum, significa barulho, som ou polui¢cdo sonora ndo desejada. No
entanto em termos fisicos, ruido é entendido como um sinal aleatério, sendo importante a

relacdo Sinal/Ruido na comunicagao. A percecdo actstica de um ou conjunto de sinais/sons



desagradaveis perturbam tando de forma fisica como psicolégica, todos os que o ouvem. E
possivel controlar o ruido na fonte, na transmissdo e no recetor. O ruido é um dos agentes
fisicos que gera mais incomodidade. efeitos mais frequentes traduzem-se em perturbacdes
psicolégicas ou fisioldgicas associadas a reagdes de 'stress' e cansaco. O ruido interfere com
as comunica¢des e provoca perturbagdes no sono, na capacidade de concentragdo e
hipertensio arterial. E responsavel por conflitos entre pessoas, e empresas, e por causar
problemas de satide a quem lhe estd exposto. Todavia, ndo s6 ruido nao desejado, mas
também a monotonia da paisagem visual nestas condi¢coes laborais que queriam fadiga nos
trabalhadores. Numa sociedade, em que cada vez mais existe um uso massivo das
tecnologias, o dia a dia das pessoas e os trabalhos laborais estdo gradualmente se afastando
do ambiente natural, é pertinente perceber-se qual o efeito de um uso simulado de
elementos naturais num contexto laboral onde ndo ha qualquer vista para a natureza ou
presenca de elementos naturais, nem tdo pouco janelas nestes espacos confinados. Uma
paisagem sonora mais natural serd uma fonte de mascaramento eficaz num espaco de
trabalho do tipo openspace em ambiente confinado? Podera a presenca de elementos
naturais beneficiar os colaboradores neste contexto de trabalho? Qual a percecao dos
trabalhadores de um ambiente de trabalho com presenca de elementos naturais, e dos seus
efeitos restauradores? A presenca de elementos naturais na paisagem sonora e/ou visual
afeta os niveis de bem-estar e o desempenho no trabalho? Este é o conjunto de questdes que
orientaram a presente investigacao.

Assim, neste estudo explora-se a importancia das carateristicas/qualidade do
ambiente/paisagem de trabalho de um ambiente de trabalho confinado, do tipo openspace
office, no bem-estar e desempenho no trabalho. O objetivo principal é testar se a introducdo
de elementos naturais no ambiente sonoro e/ou visual do espaco de trabalho tem efeitos
positivos no bem-estar e desempenho no trabalho neste tipo de condi¢cdes (openspace office
em ambiente confinado).

Concretamente, o estudo pretende testar as seguintes hipdteses de investigacao:

1) Apresenca de elementos naturais, sonoros e/ou visuais, no espac¢o de trabalho do
tipo openspace office em ambiente confinado torna esses ambientes percebidos
como mais restauradores.

2) A presenca de elementos naturais, sonoros e/ou visuais, tem efeitos positivos no
bem-estar e desempenho no trabalho em condicoes de openspace office em
ambiente confinado.

3) A presenca de elementos naturais no ambiente sonoro tem efeitos mais positivos
no bem-estar e desempenho no trabalho que a presenca de elementos naturais

visuais, neste tipo de condic¢oes.



4) A presenca conjunta de elementos naturais sonoros e visuais tem efeitos mais
positivos no bem-estar e desempenho no trabalho que a presenca de elementos
apenas sonoros ou apenas visuais, nestas condi¢coes de trabalho do tipo openspace
office em ambiente confinado.

Espera-se que a presenca de elementos naturais no ambiente sonoro e visual de
espacos openspace em ambiente confinado contribua para tornar estes ambientes
percebidos como mais restauradores, e com efeitos restauradores percebidos, e que
contribuam para o aumento do bem-estar e do desempenho no trabalho, e, deste modo,
apontar solucdes capazes de melhorar as condigdes estruturais de trabalho compativeis
com as caracteristicas adversas num ambiente de trabalho neste tipo de instalacdes

militares.



2. Revisao da Literatura

2.1 Ambientes Confinados

2.1.1 Ambientes confinados e desempenho no trabalho

A maioria dos seres humano nunca visitou ou permaneceu em ambientes isolados,
confinados e extremos (ICE), como estacdes em regides polares, estacdes espaciais,
submarinas ou cavernas. A Antartica é considerada um dos cendarios naturais mais
interessantes para estudar os efeitos de caracteristicas de contexto ICE no comportamento
humano, por representar, segundo Tortello et. al, (2020), um ambiente desafiador a
capacidade humana de se adaptar a condi¢bes exigentes. Segundo Zivi et. al,, (2020), um
elemento crucial em ambientes polares é a quantidade de luz a qual os individuos sao
expostos durante o dia. Como noutros ambientes operacionais ICE, geralmente incluem
horarios de sono irregulares ou ndo naturais, ciclos claros/escuros e ambientes mon4tonos
(Landon et al., 2019), sendo, as cavernas e bunkers, um exemplo de ambientes onde nao
existe exposicdo a luz solar, podendo criar um desalinhamento circadiano. Além disso,
cavernas, bunkers e submarinos fornecem isolamento total do mundo exterior: os
individuos ndo podem usar nenhum sinal meteorolégico ou outra fonte natural de
informacao e sao forgados a interagir com poucos individuos em um ambiente restrito.

Para além dos fatores ambientais associados ao clima e a luz, num ambiente extremo,
fatores como o ruido podem também afetar o ser humano. De acordo com Kanas e Manzey
(2003), qualquer ambiente ao qual o ser humano nao esta “naturalmente” habituado, e que
exige processos complexos de adaptacdo psicoldgica e fisiologica, pode ser considerado um
ambiente “extremo”. Os ambientes ICE sdo extremos porque divergem dos ambientes em
que os humanos habitam normalmente. Por isso, a ocupa¢do humana de ambientes
extremos requer habitats e equipamentos especialmente projetados, para permitir que as
equipas operacionais atinjam os seus objetivos/missdo e mantenham a seguranca. A
proporc¢do “extrema” do ambiente ICE refere-se, normalmente, a um ambiente geofisico
perigoso ou pouco compativel com a fisiologia, satilde e bem-estar humanos, incluindo a falta
de ou uma atmosfera téxica, altitude ou profundidade extremas, calor ou frio extremo (e/ou
mudangas rapidas entre os dois), ciclos claro-escuro de 24 horas, gravidade reduzida,
ameacas provenientes da vida selvagem (por exemplo, animais predadores,
microrganismos, biotoxinas) ou exposi¢do potencial a radiacdo e fenémenos climaticos
extremos (como sejam, ventos fortes, tempestades de poeira, nevoes e erup¢des vulcanicas)

(Landon et. al 2019).



Ambientes confinados, com contacto limitado com o mundo exterior, sdo
considerados ambientalmente adversos. Segundo a Autoridade para as Condicdes do
Trabalho (ACT), um espaco confinado ndo foi projetado para uma ocupacdo humana
permanente. Este tipo de ambiente é caracterizado por ter pouca ventilacio ou nenhuma,
demostrando naturalmente condi¢des limitadas de acesso e saida. E, num ambiente sem
ventilacdo natural deverao existir défices de oxigénio capazes de afetar a saude dos
trabalhadores. Este tipo de locais de trabalho é muito comuns em Aareas
industriais(constru¢ao, manuteng¢do ou reparacao), onde a pratica de fun¢des necessita de
um cuidado redobrado. Geralmente, as condi¢cdes de isolamento e confinamento sdo
definidas pela privacdo social juntamente com saturacao social, ambiente, reducdo de
estimulos, falta de fontes usuais de satisfacdo, repeticio de rotinas de trabalho em
ambientes monoétonos (Gushin, 1995). Trabalho isolado é caraterizado como sendo uma
tarefa realizada por uma tnica pessoa num ambiente de trabalho em que nao podem ser
vistas ou ouvidas por outros, e em que a probabilidade de acesso é baixa (Guillemy et. al,
2006). Todos estes aspetos tém impacto no desempenho do trabalhador, pois este executa
a sua funcdo num ambiente ao qual o ser humano nao estd naturalmente preparado
(Marcus, 2010). Ambientes Extremos retinem condi¢cdes desafiantes para o desempenho
laboral, no entanto o indice de produtividade podera ser mais baixo devido as condi¢cdes
adversas.

O estudo de missdes russas/soviéticas de longa duracao, sugerem que elementos
psicossociais de comportamento e desempenho provavelmente terdo um impacto
significativo no resultado de missdes de longa duragdo no espaco. Esse impacto pode variar
na diminuicdo individual de desempenho, saide e bem-estar até falhas catastréficas na
missdo (Palinkas, 2001). No campo da psicologia militar, mais especificamente, tem havido
esforcos empiricos sustentados para explorar as caracteristicas que auxiliam as pessoas no
“enfrentamento”, e como as estratégias de enfrentamento sustentam a resiliéncia
operacional (Borders & Kennedy, 2006).

Trabalhar em ambientes extremos requer uma ampla gama de competéncias
cognitivas, psicologicas e sociais (Tortello et. al., 2020). Segundo Zivi et. al., (2020) os seres
humanos sao comprovadamente capazes de desenvolver em varios ambientes, por isso é
aceitavel que tenhamos evoluido sistemas neuro comportamentais complexos para
perceber, responder e adaptar-nos as adversidades fisicas em que vivemos, trabalhamos e
exploramos. No entanto, os ambientes ICE contradizem os habitos naturais de vida dos seres
humanos e poderao afetar profundamente a satide mental.

Equipas que trabalham em ambientes ICE enfrentam muitos riscos para a saude

comportamental, dindmica social e desempenho em equipa. Configuragdes operacionais



complexas de ICE de longa duragdo, como espaciais e implantagdes militares, sdo sistemas
amplamente fechados. (Landon et. al 2019). O isolamento e a exclusao de um grupo social,
bem como o confinamento, sao formas de punicao desde as primeiras idades e continuam a
ser o caso em sociedades e prisdes em todo o mundo (Clound, et. al., 2015). O confinamento
voluntario de longo prazo a dois ou com um grupo de pessoas pode causar tensdes nos
individuos. Diferengas de nacionalidade, antecedentes culturais e tracos de carater podem
induzir niveis de stresse e tensao severamente alterados entre os individuos confinados, o
que pode resultar em varias doengas (Pagel & Chouker, 2016). Até a perspetiva de viver e
trabalhar em um ambiente isolado, confinado e hostil por longos periodos pode induzir
elevados niveis de stress (Palinkas, 2001). Muitos estudos relacionaram o confinamento
social e o distanciamento (medidas que foram amplamente implementadas para reduzir a
propagacdo da COVID-19) a sentimentos de solidao e depressdo (Al Sulais et al., 2020).
Pessoas em quarenta mostram ser mais propensas a desenvolver diversos sintomas de
distdrbios psicologicos, como stresse, depressao, fadiga emocional e insénia (Fofana et. al,,
2020). Estudos indicam quanto maior o periodo de isolamento, maior o impacto na saude
mental, como niveis mais altos de comportamento de evitacao e raiva (Brooks et al. 2020).

A sauide mental é fortemente influenciada pelo clima e pelas condi¢cdes de isolamento
(Graham et. al., 2019). Estudos feitos em missoes espaciais, relatam que houve um aumento
dos sintomas da depressdo, ansiedade, insonia, raiva, fadiga e desempenho cognitivo
(Christense & Talbot, 1986). Segundo Pagel & Choucker (2016), astronautas que facam
missdes espaciais podem sofrer de alteracées neuro cognitivas, fadiga, ritmos circadianos
desalinhados, niveis elevados de stresse e distirbios de sono. O sono pode ser amplamente
afetado em ICE’s, principalmente evidenciando altera¢des gerais e inespecificas no sono
REM e SWS (Zivi, 2020). De facto, o ritmo circadiano é extremamente sensivel a exposicao,
luz com o uso massivo de luzes artificiais e dispositivos digitais o padrao fisiologico de
sono/vigilia relacionado apenas a exposicao da luz solar é pouco nitido. (Wright etal. 2013).
Segundo Palinkas, et. al,, (1996), citado por Corneliussen et. al., (2017), a interrupg¢ao do
ritmo circadiano normal do sono também pode ocorrer, resultando em dificuldades em
adormecer e sono/sonhos menos profundos. No entanto, os estudos sobre o sono em
ambientes ICE, sdo bastantes poucos especificos. A qualidades e a intensidade da iluminacdo
artificial diurna pode afetar sobre a indu¢do de sono profundo noturno (Wakamura &
Tokura, 2001). Segundo Sandal (2000), existem outras profissdes que exigem trabalhar em
ambientes isolados, confinados e muitas vezes projetados, como esta¢gdes metrolégicas,
submarinos e postos avang¢ados polares. Esses ambientes requerem o desenvolvimento de
habilidades afetivas de enfrentamento fisioldgico, psicolégico e social. Recentemente, os

investigadores concentraram-se no impacto que a natureza tem na saude psicoldgica,



particularmente no papel que desempenha na redugao de niveis elevados de stress (Ulrich
et. al, 1991), e em solucdes que, em ambiente extremo, possam proporcionar maior bem-
estar e conforto.

A produtividade é uma consequéncia, entre outras, de um estado de bem-estar do
trabalhador no seu ambiente laboral (Nakamura, 2007). Desta forma o habitat ou cendrio
deve transmitir conforto e bem-estar de modo permitir um desempenho eficaz. E necessario
trazer a “normalidade” a estes espacos através do uso de elementos estimulantes e o bem-
estar dos individuos pode ser significativamente melhorado através do recurso ao principio
de “design natural” (Debnath, 2012). Segundo Goswami et. al, (2012) num ambiente de
exploracdo espacial ou implantacdes militares que sao configuracées operacionais de alto
risco, as equipas devem se a adaptar a varios riscos interativos do ambiente externo, social,
operacional e vulnerabilidades individuais. Os astronautas atribuem beneficios emocionais
de curto e longo prazo as suas viagens (Stuster, 2010), que, nomeadamente relataram viver
“experiéncias verdadeiramente transformadoras envolvendo sentimentos de admiracgao,
unido com a natureza, transcendéncia e fraternidade universal” (Vakoch, 2012, p29). Desta
forma, o efeito “visual” pode ser, um dos aspetos mais positivos do voo espacial, fornecendo
aspetos de bem-estar. Os efeitos do isolamento prolongado em ambientes ICE sdo uma
experiéncia comum ao trabalhar em locais remotos, embora esses locais geralmente
apresentem belas paisagens que ndo sdo comuns serem encontradas em outros lugares
(Pickett & Hofmans, 2019). Assim sendo, podera o cenario, ambiente ou paisagem visual

melhorar a saide mental em espagos confinados aumentando o desempenho no trabalho?

2.1.2 Ambientes confinados e contacto com a natureza

Ha evidencias crescentes de que a exposicdo passiva e ativa a natureza pode ter um
impacto positivo na saide humana (Mayer et. al., 2009). A exposicdo a natureza pode
reduzir o stresse e proporcionar momentos de relaxamento (Ribeiro et al., 2021). Todavia,
nalguns ambientes, o contacto com a natureza na vida real é limitado ou impossivel, como
sejam os asilos e prisdes. Além disso, medidas governamentais, como politicas publicas
associadas a epidemia COVID-19, restringiram o acesso a natureza em muitas populacdes
urbanas por todo o mundo (Nukarinen et. al., 2022). Segundo Shio et. al. (2021), quando as
pessoas se viram confinadas nas suas casas, o0 uso de espacos verdes, onde e para quem
estavam disponiveis e acessiveis, aumentou. Para este autor, o uso de espagos verdes tem
revelado ter efeitos durante momentos de sobrecarga de stresse, como foi o caso do
isolamento devido a pandemia de COVID-19, e tem mostrado potencial para atenuar alguns

dos seus efeitos negativos.



Numa pesquisa em que as pessoas relataram passar 20 a 24 horas por dia em
quarentena COVID-19, mais de metade relatou impactos psicolégicos moderados a graves,
e um tergo relatou ansiedade moderada a grave (Wang et al., 2020). Nesta situacdo de
confinamento, a importancia de passar tempo nos espacos verdes urbanos tornou-se mais
evidente do que nunca, pois este contacto aparenta ter desempenhado um papel na satde
mental e fisica do individuo maior do que antes da pandemia (Schio et. al., 2021).

Os espacos verdes fornecem uma ampla gama de beneficios a satide e bem-estar que
podem potencialmente melhorar situacdes de stresse agudo (Espinola et. al, 2021).
Segundo Larson et al. (2016), os espagos verdes servem como ferramenta para o ser
humano “descarregar” o stress e a fadiga, aumentando a sensacdo de conforto e
tranquilidade. Um estudo realizado na Italia e no Reino Unido constou que a exposicao a
ambientes mais naturais surge positivamente associada ao bem-estar - pessoas expostas a
vistas da natureza menosprezam o futuro quando comparadas com pessoas expostas a
vistas urbanas, ou seja, as primeiras valorizam mais o futuro, o que tem sido associado um
estilo de vida mais saudavel (Van der Wal et. al,, 2013). E, além das evidéncias de que o
contacto fisico e visual com a natureza esta associado a melhores resultados na satde
mental, também se tém registado beneficios da exposicdo a natureza para a sadde fisica
(Shio et. al., 2021). Varias investigacdes demostraram, empiricamente, que a exposicao a
elementos ou ambientes naturais, reais ou simulados, em hospitais (contacto com a
natureza através de uma janela, murais, quadros de arte, videos ou em jardins) pode
promover a melhoria de pardmetros fisiolégicos e psicoldgicos associados ao stresse
(Ulrich, 2008). Um dos estudos mostra que pacientes adultos expostos, durante uma
broncoscopia flexivel com sedacao consciente, a visdo de um mural com paisagem natural e
sons da natureza, reportaram menos dor que pacientes privados desses elementos (Diette
et.al,, 2003).

A experiéncia visual é o especto mais estudado das experiéncias da natureza (Franco
et. al,, 2017). Além disso, descobriu-se que esses efeitos se estendem a representacdes
virtuais da natureza propositadamente projetadas (Van Almkerk & Huisman 2018). Uma
nova abordagem para identificar os estimulos que recebemos da natureza envolve o uso de
formas de realidade geradas por computador, vulgarmente designada de realidade virtual
(Depledge et. al., 2011). Atualmente, recorrendo ao campo emergente de ambientes
naturais virtuais, investigadores estudam os efeitos restauradores na saude e as
possibilidades de poderem ser reproduzidos em ambientes simulados, levando novas
possibilidades para os cuidados preventivos e terapéuticos (Nukarinen et. al.,, 2021). Dado
que os beneficios da natureza ainda sdo geralmente examinados através dos significados

visuais do espaco “verde” e azul” (Bates et. al, 2020), os ambientes virtuais criam a
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possibilidade de dissecar pelo menos alguns dos estimulos que recebemos de estar ao ar
livre na natureza (Depledge et. al., 2011). Pesquisas recentes provaram que se pode
recuperar do stress gerado pela pandemia COVID-19, através de uma simples exposicdo
virtual a ambientes florestais, combinando estimulos visuais e de dudio (Qiu et. al., 2020).
De acordo com Depledge et. al. (2011), ambientes virtuais também podem beneficiar idosos
ou doentes dentro de suas casas ou unidades de atendimento, e podem ser implementados
em estabelecimentos médicos de militares para beneficiar aqueles com traumas fisicos e
psicolégicos que retornaram de zonas de conflito; além disso, permite entrar livremente em
ecossistemas naturais, e permite o acesso a simula¢gdes do mundo natural.

Nessa direcdo, investigadores em Psicologia Ambiental (PA) dialogam com outras
areas do conhecimento (por exemplo a arquitetura, design de interiores, geografia etc.) e
buscam, sobretudo, melhorar a qualidade dos espacos, assim como a qualidade de vida das
pessoas (Wiesenfeld, 2005). Avancos na tecnologia de Realidade Virtual (VR) abrem
oportunidades para designers criarem 3D imersivos de ambientes de natureza virtual que
podem ser especialmente relevantes para melhorar o bem-estar de pessoas que nao tem
acesso a natureza, como trabalhadores de escritorio, pacientes em hospitais, astronautas ou
submarinistas confinados O fornecimento de ambientes artificiais ird, provavelmente,
tornar-se facilmente acessivel e de uso generalizado para os futuros servicos de saude.
Perversamente, porém, também poderia reforcar a tendéncia de passar cada vez menos
tempo ao ar livre, e, tal resultado é precisamente o oposto da intencdo da maioria dos
profissionais de sauide e cientistas ambientais; felizmente os ecossistemas naturais sdo
acessiveis a maioria da populacdo (Depledge et. al,, 2011).

Num estudo experimental, no qual foram utilizadas uma sala com uma TV de plasma
que projetava cenas da natureza, uma sala com uma janela para um parque e uma sala sem
janelas ou aparelho de televisdo, observou-se que a janela de vidro com vista para um
parque era significativamente mais restauradora do que a parede em branco (Kahn Jr et al,,
2008). Comparando com outros estudos, os autores concluiram que imagens vistas numa
TV plasma parecem ser uma op¢dao melhor do que nenhuma natureza, ndo sendo, no
entanto, tdo eficientes para a restauracdo da ateng¢do como visualizar natureza real.

Em primeiro lugar, ha evidencias de que estimulos visuais de nossa visao influenciam
o sistema auditivo, inclusive no nivel percetivo. Como seres humanos, os sistemas auditivo
e visual sdo duas modalidades sensoriais com representacdes corticais distintas, no entanto,
esses sinais sensoriais sdo frequentemente associados aos mesmos objetos e eventos, e ligar
esses dois estimulos é feito naturalmente e sem esfor¢o (Recanzone et. al, 2009). Em
segundo lugar tem havido um interesse crescente nos efeitos ou intera¢des audiovisuais

combinadas, sugerindo um papel critico dos fatores visuais na alteracdo das perceg¢des da
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paisagem sonora (Li, et. al., 2020). A paisagem sonora é altamente recomendavel para levar
em conta os efeitos de outras modalidades sensoriais, como a visdo, o olfato e componentes
ambientais (Aletta et. al., 2016).

Ambientes virtuais representam uma tecnologia cada vez mais madura para facilitar
experiéncias de natureza (Depledge et. al., 2011). A tecnologia de ambiente virtual tem o
potencial de proporcionar as pessoas um alto grau de imersao e sentimento de presenca, o
que pode fazer com que individuos com grandes cargas de stresse sintam que escaparam
do ambiente real ao seu redor (Anderson et. al., 2017). As reproducdes de realidade virtual
estdo sendo cada vez mais usadas para criar uma reproducdo imersiva e de paisagem sonora
que pode incorporar multiplas modalidades sensoriais (Derek et. al., 2019). Ambientes
virtuais podem conectar acdes do mundo real e agdes do mundo virtual, comparaveis a
situagdes do mundo real. Esta tecnologia pode ajudar a recuperar do stresse ou da fadiga e
a restaurar a atenc¢do, por exemplo, recriando a beleza da natureza em um Ambiente
Restaurativo Virtual (Li, et. al., 2021). A Realidade Virtual é baseada no fato de que quando
estimulamos 0s nossos recetores sensoriais externos através de sensacdes artificiais, a um
dado momento o sistema nervoso ja nao consegue distinguir entre o que é real e o que é
artificial.

A satisfacdo no trabalho é uma reagao ao trabalho e, portanto, Ulrich (1981) previa
provavel que seja influenciada por fatores que afetam o humor do trabalhador. Como os
elementos naturais influenciam o humor, a exposicdo a elementos naturais é um recurso
valioso que também deve estar positivamente associada as atitudes no trabalho. Ja Blau
(1964) considerava que quando os funciondrios experimentam ter menos desconforto, sdo

mais propensos a ter atitudes positivas em relacao aos seus empregos e organizacoes

2.2 Ambientes de trabalho

2.3 Openspace

2.3.1 Openspace e desempenho laboral

O ambiente de trabalho mudou substancialmente nas ultimas décadas. A natureza
mutavel do ambiente do trabalhador de escritério é exemplificada pelo nimero crescente
de organizacdes que passam de escritérios convencionais como gabinetes isolados para
escritdérios openspace como locais de trabalho compartilhados (Vos & Van der Voordyt,
2002). Este tipo de layout de escritério sem divisorias obteve sucesso nos Estados Unidos

da América e tornou-se muito difundido na Europa desde 1980. Nao existe uma definicdo
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especifica ou tamanho do escritério em ambiente openspace e o layout desses espagos de
trabalho depende de cada empresa (Danielsson & Bodin, 2008). O sistema openspace é um
dos layouts de espaco de trabalho mais populares e é preferido pelas partes interessadas
porque o espaco de trabalho é mais espagoso, o design de interiores é mais moderno e
refrescante, oferecendo a necessidade de um espaco de trabalho mais eficiente, com uma
maior densidade de trabalhadores e uma facilidade de reconfiguracao e modificacao de
layout (Lenne et. al., 2020). O design dos espacos de trabalho mais modernos ainda se
concentra na eficiéncia do espacgo, para maximizar o fluxo de trabalho e minimizar os custos
de espago por funcionario (Knight & Haskam, 2010). Desta forma, sdo cada vez mais
comuns, porque oferecerem varias vantagens aos empregadores (Lenne et. al,, 2020). A
intencdo dos escritorios openspace é melhorar a comunicacdo e compartilhamento de
conhecimento entre os trabalhadores e, portanto, promover o desempenho (Balazova et al,,
2008). No entanto, as pessoas que trabalham em tais escritoérios parecem estar muito menos
satisfeitas com seu ambiente de trabalho do que aquelas que trabalham em escritérios
individuais (Sailer & Hassenzahl, 2000). Quando comparada as configura¢des de escritdrios
privados, ha evidencias crescentes de insatisfacdo entre seus ocupantes de escritdrios
openspace e de um declinio no desempenho baseado em tarefas (Yadav et. al,, 2017). Na
verdade, eles estdo associados a falta de privacidade visual e acustica e a niveis de som nao
controlados, o que pode causar diminui¢do significativa no desempenho da tarefa e na
satisfacdo no local de trabalho ((Kaarlela-Tuomaala et. al., 2009). Os ruidos atrapalham o
desempenho cognitivo, especialmente ao ler e lembrar atividades. As vozes das pessoas
circulando no corredor ou entre estagdes de trabalho e o toque de telefone costumam ser a
causa de aborrecimentos e distracio mais comuns (Indrani et. al, 2021). O
compartilhamento de um espago por muitas pessoas acarreta alguns inconvenientes que,
além do desconforto e falta de privacidade, podem resultar na diminui¢cao do desempenho
dos trabalhadores (BalaZova et al., 2008). Nomeadamente, alguns estudos demostram que
a tipologia openspace nao facilita a comunicagdo entre colegas de trabalho, porque os
trabalhadores provavelmente sentiram que esses escritérios proibem conversas
confidenciais (Hua et. al,, 2011). A tipologia openspace nao isola da observagao indesejada,
resultando na sensacao geral de perda de privacidade e controle dos trabalhadores sobre o
seu espaco de trabalho (O’Neill & Carayon, 1993). Além disso, ha algumas evidencias de que
trabalhar em escritorios openspace pode intensificar a carga de trabalho cognitiva e piorar
os relacionamentos interpessoais (BalaZova et al., 2008). Lee & Brand (2005) estudaram
como a avaliagcdo do ambiente de trabalho e a satisfagcdo no trabalho dependem do layout

do espaco de trabalho, e observaram que quanto mais satisfeitos com seu ambiente de

12



trabalho os participantes entrevistados afirmaram estar, a menos distragdes estavam
sujeitos.

Problemas actsticos de escritérios openspace tém sido amplamente documentados
na literatura. Esses problemas ndo se manifestam apenas como queixas de ruido, mas
também surgem associados a stresse relacionado ao ruido, diminuicdo da satisfacdo no
trabalho, falta de concentracao e diminuicdo do desempenho de trabalho (Haapakangas,
2014). Ha muito que ha evidéncias de que fatores como o nivel de ruido, bem como a
temperatura e o design fisico, de um ambiente de trabalho, ou de lazer, pode produzir
efeitos profundos na saude, humor e produtividade (Proshansky, 1972). Segundo Becker
(1983), os trabalhadores que desempenham fun¢des em ambiente openspace relatam que
sentiram uma perda de desempenho demostrando menor quantidade de trabalho realizado
devido ao ruido do que trabalhadores de escritérios privados. Estudos mais recentes
mostram que o ruido em ambiente openspace afeta negativamente a satisfacdo ou o
desempenho no trabalho, e que a concentracao é menor em comparagcdo com um escritorio
individual (Haapakangas et. al., 2008). O ruido é o motivo mais frequente de reclamacdes
sobre as condi¢coes ambientais no local de trabalho e esta associado a questdes de satude e
bem-estar individual, diminuicdo de produtividade e desempenho (Lee & Aletta, 2019).

Colle & Welsh (1976) relataram que o desempenho da memoria de trabalho fica
prejudicado quando é exposta a sons de fundo com variagdo suficiente de tempo e
frequéncia. Este efeito é denominado efeito de som irrelevante. Os trabalhadores de
escritério mencionam que a fala irrelevante é a fonte mais perturbadora de ruido (Kaarlela-
Tuomaala et al.,, 2009). Segundo Banbury & Berry (2005), um openspace é propicio a
comunicacdo que tanto pode ser formal como informal, levando ao risco, a todos os
trabalhadores que compartilham o mesmo espaco, de interrupc¢do e distracao devido ao
ruido de fundo. O discurso irrelevante tem sido consistentemente relatado como o que mais
distrai e causa decréscimos no desempenho dos funciondarios. (Yaday et. al.,, 2017). A fala
irrelevante é considerada uma fonte de ruido e de diminuicdo do desempenho no trabalho
e de aumento de sintomas relacionados com a saude mental e o bem-estar, mais em
ambientes openspace do que em escritérios privados (Blasio et. al., 2019). Pesquisas
anteriores, como as de Banbury e Berry (1997, 1998), mostraram que o ruido do escritoério,
com ou sem fala, prejudicava significativamente o desempenho da meméria em tarefas de
prosa e arimética mental. A exposicao a ruidos incontrolaveis pode estar associada a queda
na motivacdo da tarefa (Haapakangas et. al., 2008). A satisfacdo no trabalho é fortemente
influenciada pela exposi¢do ao ruido (Lee et. al,, 2016). A respeito disso, Frontczak, (2012)
realizou um estudo muito extenso e revelou que o maior nivel de satisfacdo é observado

pela facilidade de comunicacao e a quantidade de luz recebida.
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Dentro de todos os aspetos negativos, a paisagem sonora interna com nivel de som nao
controlado é a fonte mais frequente de insatisfagdo (Haapakangas et. al., 2014). Varias
pesquisas identificaram o ruido de escritério com uma fonte potencial de insatisfacdo com
o ambiente de trabalho, tanto em termos de défices motivacionais, redu¢des de desempenho
e aborrecimento. Por exemplo, Frontczak et. al. (2012) mostraram que a insatisfacdo com
0 ambiente de trabalho pode ter um efeito negativo em uma variedade de fatores, como
saude, bem-estar, satisfacdo no trabalho, ou produtividade. Assim, confirma-se que o ruido
é um elemento-chave que gera stress e é uma fonte de prejuizos na capacidade cognitiva,
desempenho e bem-estar, como afirmava Broadbent (1971).

A introdugdo de escritorios openspace na década de 1960 com intencdo de tornar o
local de trabalho mais flexivel, eficiente e orientado para a equipa resultou em um nivel de
ruido mais alto, o que dificultou a concentracdo no trabalho, mas também causou problemas
fisiolégicos, como o aumento do stress, além da perda da privacidade da fala (Alvarez,
2014). Os openspace tem sido associado a altos niveis de insatisfa¢do, fadiga e distracao
(Haapakangas et. al.,, 2014). O ruido ambiente e a falta de privacidade da fala tém sido
repetidamente destacados como as principais causas desses problemas (Danielsson &
Bodin, 2009). O ruido é reconhecido por exercer efeitos negativos sobre os seres humanos
(Berglund, 1999). O incomodo perante ruido é definido com um conceito multifacetado que
inclui efeitos de ruido comportamentais, como perturbacdo, e interfere nas atividades
pretendidas e aspetos de avaliacdo, como incomodo, desagrado e irritagdo (Guski et. al,,
1999). 0 incomodo, como resultado da exposi¢do ao ruido, tem uma forte relagdo negativa
com a saude psicoldgica e o bem-estar (Dratva et. al, 2010). As consequéncias dos
problemas de satide mental no local de trabalho podem ser depressdo stress, esgotamento,
mas também dores de cabega, tulceras, hipertensdo, reducdo de produtividade e da
producao, perda de motivagdo e comprometimento, tensao e conflito entre colegas (Blasio
et. al.,, 2019). Varios sintomas, como fadiga e dores de cabeca, dificuldades de concentragao,
stress fisioldgico, perda de motivacao, cansaco e aumento de carga de trabalho cognitivo
foram percebidos individuos trabalhando em escritorios openspace (Pejtersen et. al., 2006).
No entanto ha pouca pesquisa experimental que investigue de forma abrangente os efeitos
do ruido nos funcionarios em termos de desempenho cognitivo, indicadores fisiolégicos de
stress e afeto (Sander et. al., 2021). Por exemplo, um estudo realizado numa unidade de
terapia intensiva revelou niveis de ruido elevados e a maioria dos profissionais de saude
cirargicos relatou que a comunicagdo com os colegas e a concentra¢do sao prejudicadas
pelos sons do ambiente da sala de cirurgia com maior probabilidade de erros (Padmakumar
et.al, 2017). Num outro estudo, Weste& Busch-Vishniac (2005) relatam que nos locais onde

o ruido hospital foi estudado desde 1960, os niveis médios de ruido aumentaram em média
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0,38 dB por ano durante o dia e 0,42 dB durante a noite. A OMS (2000) definiu que o nivel
de pressdo sonora nestes ambientes ndo devera exceder os 35dBA, embora os ambientes de
saude tendam a gerar muitos tipos de sons, alguns dos quais podem contribuir para o
desconforto e para a recuperac¢do mais lenta dos pacientes, e reduzir os niveis de ruido em
ambientes de sauide nao é tarefa simples (Iyendo, 2017). Ryherd et. al. (2008) mostraram
que o ruido nas unidades de terapia intensiva contribui para o incomodo, irritacdo, fadiga,
stress e sintomas de esgotamento ocupacional dos profissionais de satude. Jahncke e Halin,
(2012) simularam os efeitos do ruido de trabalhar em um ambiente openspace, estudando
individuos com audi¢do normal e deficiéncia auditiva; observaram que individuos com
deficiéncia auditiva foram mais afetados pelo ruido excessivo do que os individuos com a
audicao normal, ao medir indicadores de stress fisioldgico, em particular a memoria, humor
e fadiga.

Wells etal., (2010) defendem a importancia do ambiente saudavel para uma melhoria
dos resultados de satude, sendo necessario levar em conta decisdes de planeamento
(incluindo o som) para melhoria do ambiente geral. Desta forma, um escritério saudavel
pode ser definido como um local de trabalho que pelo menos nao prejudica o bem-estar dos
funcionarios e, idealmente, que o apoia ativamente (Colenberg et. al., 2021). A insatisfacdo
com impacto negativo da paisagem sonora no espaco de trabalho pode ter um efeito
negativo em aspetos como na saude (fisica e mental), o bem-estar, a satisfa¢cdo no trabalho
e a produtividade (Haapakangas et. al., 2008). Pesquisas nas areas de acustica, psicologia
ambiental e neurociéncia auditiva descrevem o impacto adverso do ruido ou sons negativos
no bem-estar na tentativa de melhorar os padrdes de vida modernos (Hao et. al., 2016). Os
efeitos potenciais de um escritério na saude e no desempenho do trabalhador devem ser
considerados no desenvolvimento e introducdo de novos conceitos de escritério (Pullen &

Bradley, 2004).

2.3.2 Openspace, ruido e inteligibilidade de fala

O ruido ambiental desnecessario e prejudicial tem, normalmente, origem nas
atividades humanas (Wang et. al., 2020). Em fisica, o ruido é considerado qualquer sinal
aleatério no sistema que nao seja o principal sinal de foco (Wasserman & Segool, 2013). O
ambiente sonoro num openspace é composto por diversas fontes de ruido que se
diferenciam, por exemplo, no que diz respeito ha variabilidade temporal, tonalidade,
controlabilidade ou previsibilidade (Sailer & Hassenzahl, 2000).

O ruido de fala irrelevante é o ruido gerado a partir de conversas entre colegas,

chamadas telefénicas e risos (Kaarlela-Tuomaala et al., 2009). Boyce (1974) estudou um
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escritdrio openspace e descobriu que em 200 trabalhadores, 67% foram incomodados por
telefones tocando e 55% por pessoas conversando e cerca de metade da amostra pelo ar
condicionado e maquinas de escritério. Pejtersen et al. (2006) descobriram que a
percentagem de trabalhadores que reclamavam do ruido era dez vezes maior em escritorio
openspace do que em comparacdo com escritérios privados. A presenca de ruido de
escritdrio e o tipo de ambiente de escritéorio tem um efeito significativo nas tarefas de
trabalho de escritério que envolvem o processamento de palavras (BalaZova et al., 2008).

Diversas pesquisas em escritério mostraram que o ruido foi reconhecido com um dos
principais problemas em escritérios openspace sendo a fala a fonte de som que mais distrai
os funcionarios (Jensen & Arens, 2005). A fala de fundo desacompanhada é uma fonte
conhecida de distracao e subjetiva em escritorios openspace (Haapakangas et. al.,, 2014).

Estudos baseados em varias pesquisas sobre o ruido, em particular a fala irrelevante,
mais audivel e inteligivel de colegas de trabalho, perturba e afeta negativamente o
desempenho individual em tarefas que exigem processamento cognitivo (Banbury & Berry,
2005). O declinio no desempenho cognitivo atinge o seu apice, ndo por causa da for¢a das
vozes, mas quando a voz das conversas de outras pessoas € clara (Indrani et. al., 2021).
Entende-se assim ao existir um “estado de mudanga” que implica que a perturbacao devido
ao ambiente sonoro pode ser causada pela variacdo de tempo no nivel e no espetro do ruido
ambiente, uma variacao que, em escritérios openspace, é principalmente devido a presenca
da fala. Este efeito pode ser destacado como um indice de inteligibilidade da fala (Steeneken
& Houtgast, 1999).

Ao contrario de algumas fontes de ruido, o cumprimento do desempenho causado
pela fala ndo depende da pressdo sonora, mas sim da inteligibilidade da fala (Colle, 1980).
Quanto melhor ouvimos a fala indesejada, pior sdo as condi¢cdes acusticas experimentadas
(Kerdnen et. al., 2008). Foi demostrado que a fala de fundo auténoma afeta varias tarefas
cognitivas, como compreensdo de leitura, revisao e desempenho de escrita. (Haapakangas
et. al, 2014).

A interrupc¢ao do desempenho depende da interacao entre as propriedades do som e
da tarefa. Mais especificamente, a interrupcao do desempenho é causada quando o processo
envolvido no processamento automatico do som se sobrepde aos necessarios na tarefa local.
Assim, o significado da fala s6 é visto como relevante em tarefas que requerem
processamento semantico (Marsh. et. al., 2009). Num estudo experimental observou-se que
o desempenho no trabalho era melhor quando a fala estava ausente e pior quando a fala era
perfeitamente compreendida, e que ambientes sonoros contendo fala inteligivel foram
avaliados como mais desagradaveis, perturbadores e irritantes, demostrando que nao é o

nivel de som que determina o efeito da distra¢do, mas a inteligibilidade da fala (Venetjoki
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et. al, 2006). Pesquisas anteriores sobre a eficiéncia no trabalho sugerem que o
desempenho tende a ndo ser ideal em um ambiente silencioso ou muito barulhento. Em vez
disso, parece tender a existir um nivel ideal de ruido de fundo que facilita a eficiéncia
maxima do trabalho (Ballard, 2001). Ja em escritorios openspace, a absorcdo excessiva de
ruido pode ter um impacto negativo na percecao de ruido do ocupante, na aceitabilidade do
ruido e no desempenho do trabalho de escritério (BalaZzova et al., 2008).

A reducao maxima da inteligibilidade da fala tornou-se, portanto, um problema
central nos projetos openspace (Lenne et. al,, 2019). Um projeto acustico apropriado de um
escritério openspace deve envolver um controle suficiente da fala (Zhang et. al., 2012),
reduzir distracdes e aumentar da privacidade da fala (Kerdnen et. al., 2008). O design
acustico da sala deve incluir absorcdo da sala, telas de alta absorcao, e uso/nivel de som
artificial de mascaramento apropriado (Kerdnen et. al., 2008), com o objetivo de reduzir a
inteligibilidade da fala além da distancia onde as conversas aparentes sdo realizadas
(Virjonen et. al,, 2009). O mascaramento ocorre quando um sinal sonoro é suficiente para
encobri parcial ou completamente, ou mascarar outro; por exemplo, se duas pessoas estdo
conversando na rua e um camiao barulhento passa, o som do caminhdo pode ser suficiente
para que a conversa nio seja mais audivel (Alvarez, 2014). Nesse sentido, muitas empresas
introduziram o som de mascaramento de dudio no ambiente de trabalho para combater o
potencial impacto negativo da fala de fundo nas tarefas cognitivas (Poll et. al.,, 2015). A
introducdo de um sistema de mascaramento para tornar a fala menos inteligivel foi relatada
como benéfica para reduzir o nivel de incomodo causado pela fala inteligivel em escritérios
openspace (Haapakangas et. al., 2011).

Os sistemas de mascaramento de ruido podem mitigar com sucesso os efeitos
prejudiciais do ruido em escritérios openspace. Foi relatado que o mascaramento de sons
auxilia na reducdo do nivel de inteligibilidade da fala, e assim diminui os efeitos prejudiciais
desse tipo de ruido (Abdalrahman & Galbrun, 2017). Reduzir a integibilidade da fala do
discurso irrelevante levara a reducdo da interpretagdo involuntaria (Vassie & Richardson,
2017). O mascaramento de som é cada vez mais usado em escritorios openspace, salas de
reunides e pequenos escritorios, para reduzir as distracdes causadas pela fala irrelevante e
para melhorar a privacidade da fala em comunica¢des confidencias (Hongisto et,, al., 2017).
Segundo Lenne (2020), o mascaramento consiste em aumentar, de forma controlada, o nivel
de ruido de fundo por meio de alto falantes distribuidos pelo openspace desta forma, ao
aumentar artificialmente o ruido de fundo no escritério, leva a diminuicdo da
inteligibilidade da fala e, portanto, uma reducdo do incomodo acustico. Assim sendo, a
intencdo é criar um ruido de fundo controlado. Adicionar um som de mascaramento a fala

de fundo podera restaurar o desempenho da memoria de trabalho (Renz et. al., 2018).

17



Muitas empresas introduziram o mascaramento de dudio no ambiente de trabalho para
combater o potencial impacto negativo da fala de fundo nas tarefas cognitivas (Poll et. al,,
2015). No entanto, os sistemas de mascaramento ainda ndo sdo uma pratica comum,
embora a importancia do mascaramento seja enfatizada nas diretrizes de design em todo o
mundo.

Os sistemas de mascaramento de fala tem demostrado reduzir os efeitos prejudiciais
da fala irrelevante em escritorios abertos (Haapakangas et. al.,, 2014). Embora os primeiros
estudos de mascaramento tenham sido desenvolvidos principalmente com base em
experimenta¢des usando tons puros a definicdo e compreensdo do mascaramento
recentemente se tornaram bastante diversificados (Hao et. al.,, 2016). Normalmente, os sons
de mascaramento usados em ambiente de escritério sdo ruidos de banda larga continuos
(ou os chamados sons aperiédicos que ndo tem um ciclo claro de repeticao, e, portanto,
carecem de uma qualidade tonal clara) porém, estes ndo sdo apreciados pelos funcionarios
de escritério (Haapakangas el. al.,, 2011). O ruiido branco era o som mais comum ao seu
usado em sistemas de mascaramento de som (Carlsson, 2014). Segundo Ceder e Hellstrom
(2012) este teve efeitos positivos na capacidade de memoria dos trabalhadores em
comparacdo a fala sem ruido. No entanto o ruido rosa tem um caracter mais agradavel e um
espetro de frequéncia semelhante ao da fala, o que o torna um mascarador de som eficiente
(Carlsson, 2014). Desta forma, verificou-se que os sons mais satisfatérios sdo aqueles que
apresentam frequéncias baixas e médias altas (Veitch et. al., 2002)

0 som de mascaramento nao precisa ter origem num gerador de ruido estacionario.
Os espetros de mascaramento desejaveis podem ser produzidos por varias fontes de som,
como musica ou fontes naturais (Hongisto et., al., 2017). Haapakangas, (2011) fez um estudo
experimental com cinco sons diferentes, em laboratério, envolvendo 54 individuos.
Verificou que som da agua da nascente pode ser usado como um mascaramento de dudio
com eficiéncia comparavel a de um som aleatério (ruido). Estes sons da natureza foram
sugeridos como melhores sons de mascaramento porque podem ser percebidos como mais
naturais e, subsequentemente, menos irritantes (Renz et. al.,, 2018). O som da agua, por
outro lado, é um som natural que possui qualidades positivas inerentes (Kang et. al., 2007).
Ha evidéncias que o som da agua pode ser uma mascarador de fala no que diz respeito a
satisfacdo acustica e desempenho cognitivo do que musica vocal, instrumental, ruido
pseudo-aleatério ou ventilagao. (Haapakangas, et. al.,, 2011). O mascaramento de som a base
de dgua pode ser mais preferivel do que o ruido pseudoaleatério em locais de trabalho onde
elementos naturais, como fotos de natureza, plantas, vistas para a natureza e cores naturais,
sdo frequentemente usados para melhorar a satisfagdo ambiental (Jahncke et. al,, 2011). O

som da agua tem sido usados com sucesso sobre o ruido do trafego rodoviario para criar
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um ambiente sonoro mais tranquilo e relaxante (Galbrun & Ali, 2013). Os sons da agua
mostraram melhorar o desempenho de tarefas de memoéria de curto prazo, e também pode
haver beneficios significativos de custo no uso de recursos de agua em vez de sistemas de
mascaramento artificial (Abdalrahman, 2018).

O conceito de “mascaramento” ressurgiu no ambito do conceito de paisagem sonora,
porque demostrou ter efeitos consideraveis na qualidade da paisagem ou ambiente sonoro

de interiores (Brown & Muhar, 2004).

2.4 Paisagem sonora

O termo paisagem sonora foi introduzido em 1977, por Schafer, um compositor,
educador e ambientalista, que se preocupou com as mudancgas radicais no ambiente
auditivo da sociedade moderna (Schafer et. al,, 1977). Paisagem sonora é definida pela
Internacional Standard Organization (ISO 12913-1), como a percecao humana do “ambiente
acustico, percebido ou experimentado e/ou compreendido por uma pessoa ou pessoas, no
contexto”. Desta forma, a paisagem sonora é a soma de varios sons para compor uma cena
inteira, onde alguns dos sons podem ser texturas sonoras. A textura sonora é geralmente
entendida como um composto por varios micro eventos, cujas caracteristicas podem ser o
som de uma cascata ou ruido do transito. Mas uma paisagem sonora pode também ser uma
“tempestade”, formada por varios sons e texturas sonoras diferentes, como trovdes, chuva,
vento forte (Schwarz, 2011).

A pesquisa da paisagem sonora é um dos tépicos mais comuns estudados no campo
da acustica (Dokmeci & Kang, 2010). O design de paisagem sonora concentra-se
principalmente em como melhorar a perce¢do acustica e qualidade de um espaco, ja que
paisagens sonoras agradaveis podem ter beneficios potenciais no bem-estar e satide das
pessoas (Aletta et. al, 2018). As abordagens de paisagem sonora ajudam a criar um
ambiente sonoro saudavel e confortavel para os seres humanos viverem, promovendo a
qualidade da experiéncia sonora em vez de reduzir os estimulos sonoros indesejados,
considerando o som como um recurso e ndo como um desperdicio (Kang et. al., 2016).

A aceitacao de ruido é também um aspeto da pesquisa de paisagens sonoras
interiores. Além das medidas de mitiga¢do de ruido, a introdugao de sons de preferéncia em
um ambiente ruidoso é uma abordagem de design de paisagem sonora representativa para
melhorar a qualidade sonora baseada em fendmenos de mascaramento auditivo (Hong et.
al,, 2020). O conceito original da abordagem da paisagem sonora derivou de pesquisas em
ambientes exteriores (Kang et. al., 2016), todavia ja existem varios espacos interiores que

foram sugeridos para avaliagdes de paisagem sonoras interiores, como edificios
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comerciais/locais (Dokmeci & Kang, 2010). Areas fechadas como centros comerciais, pracas
de alimentagdo, espacos para refeicdes ou outros locais de lazer, sdo exemplos importantes
de espacgos publicos “ndo acusticos” que precisam de aten¢do (Chen & Kang, 2004) e a sua
aplicacdo deve ser expandida para espacos interiores construidos (paisagens sonoras
interiores) (Alleta et. al.,, 2018). Entre os espacos ou paisagens interiores, os espacos de
trabalho (escritérios, sala de aulas) e casas (edificios residenciais, apartamentos), devem
ser especialmente considerados, pois as pessoas, nas cidades modernas, passam mais
tempo nesses espagos (Markiewicz., 2018).

A andlise da paisagem sonora e conforto acustico em gabinetes de trabalho é
controversa e estd pouco desenvolvida (Dokmeci & Kang, 2010). Com uma variedade de
fatores ambientais multissensoriais, as variacoes da paisagem sonora influenciam de forma
abrangente a experiéncia da “paisagem” em ambientes contruidos (Botteldooren et. al,,
2015). Do ponto de vista fisiolégico, um sinal sonoro é uma mudancga detetavel no nosso
ambiente externo que pode desencadear uma série de respostas inconscientes. O som é
capaz de gerar reacdes poderosas nos seres humanos, que informam como eles interagem
e interpretam os seus ambientes do quotidiano (Erfanian et. al., 2019). Humanos e paisagem
sonoras tem uma relacao dinamica, enquanto humanos e o seu comportamento influenciam
diretamente a sua paisagem sonora, humanos e seu comportamento sdo, por sua vez,
influenciados pela paisagem sonora (Ising & Kruppa, 2004). As identificacbes de varios
eventos sonoros na paisagem sonora da vida didria tornaram-se essenciais nos estudos de
paisagem sonora. Por exemplo, sons naturais, como o canto dos passaros e da 4gua, podem
beneficiar o relaxamento das pessoas em areas urbanizadas (Gidlof-Gunnarsson &
Ohrstrém, 2007). E outras evidéncias indicam que os sons percebidos positivamente (sons
naturais) estao ligados a uma elevada qualidade de vida e melhor satide psicoldgica e fisica
(Shepherd et. al., 2013). Alguns estudos tém investigado as qualidades restauradoras de
paisagem sonoras, em termos de restauracao cognitiva (Shu & Ma, 2019). Através de
entrevistas semiestruturadas, Ratcliffe et. al. (2013) observaram que os sons dos passaros
foram percebidos como distragdes que, sem esforco, reduziram a fadiga cognitiva dos
participantes. . Um artigo de revisdo refente as interveng¢des sonoras no ambiente clinico,
também sugeriu que um ambiente sonoro natural agradavel, que inclui passaros cantando,
vento suave e ondas no mar, traz beneficios que contribuem para a restauragao percebida
da atencdo em pacientes e funcionarios (Iyendo, 2017). Payne e Guastavino (2018)
desenvolveram uma escala de restauracdo percebida da paisagem sonora (PRSS) para
avaliar as percec¢des da paisagem sonora e o seu potencial restaurador, e mostraram que a
escala diferenciou com sucesso a capacidade de restauracdo de paisagens sonoras de

diferentes parques urbanos.
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2.5 Ambientes Restauradores

Ao longo da histéria evolutiva, os humanos viveram em contacto intimo com a
natureza. Como resultado, buscamos, subconscientemente, conexdes com tudo o que é vivo
e vital (Depledge, et. al, 2011). A restauracdo refere-se a acdo de devolver algo a sua
condi¢do anterior ou original (Hartig et. al.,, 1997), e o termo “restaura¢do” utilizado no
ambito da psicologia ambiental, é entendido como o processo de renovacgao, recuperacdo ou
restabelecimento de recursos ou capacidades fisicas, psicoldgicas e sociais diminuidas por
esforcos continuos (Harting et. al 2003). A investigacdo em ambientes restauradores
procura os fatores que auxiliam na promoc¢do do bem-estar do ser humano, e reforca o
movimento interdisciplinar entre a psicologia e, por exemplo, a saide e prevencao, a
educacdo, a arquitetura e o planeamento urbano (Glessler & Glinther, 2013).

O conceito de “ambientes restauradores” refere-se aqueles elementos de lugares que
permitem que as pessoas se distraiam, relaxem e se distancie dos aspetos comuns da vida e
do local de trabalho (Kaplan & Talbot, 1983). Ha evidéncias crescentes de que a exposicdo
passiva e ativa a natureza pode ter um impacto positivo na saide humana (Mayer et. al,,
2009). Passar tempo na natureza tem sido associado a sentimentos positivos (Payne et. al,,
2020). Todavia, um ambiente restaurador pode ser algo tdo simples quanto uma janela com
vista para um jardim (Depledge et. al., 2011). Restaudor significa que o ambiente tem efeitos
psicologicamente restauradores nas pessoas, e esses efeitos positivos surgem associados a
natureza/verde (Hartig et. al., 2011). Ha evidencias substanciais de que a observacdo de
ambientes naturais promove a restauracao, mas menos se sabe sobre os efeitos do som
natural na restauracdo (Berto, 2005).

Embora receba menos aten¢do do que a experiéncias viso-espacial em referenciais
tedricos, os sons da natureza podem ser percebidos e experimentados como restauradores
(Alvarsson et. al,, 2010). No entanto, considerando que a perce¢do de uma pessoa é baseada
em multiplos sentidos, incluido os sentidos visuais e auditivos, o estudo de ambientes
restauradores foi ampliado para incluir ndo apenas as percegdes visuais, mas também sons
ambientais (Korpela et. al., 2001). A natureza é amplamente caracterizada pelos sons do
canto dos pdassaros, vento e agua, e esses sons podem aumentar as perce¢des positivas de
ambientes naturais apresentados visualmente (Ratcliffe, 2021). A experiéncias acusticas da
natureza representam uma area emergente na pesquisa de ambientes restauradores.
Embora a pesquisa sobre tato e olfato no efeito restaurador permaneca limitada, os sons da
natureza e as paisagens sonoras naturais sdo cada vez mais identificados como importantes

servicos dos ecossistemas que podem ajudar na restauragao psicolégica, com como no bem-
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estar de forma mais ampla (Francis et. al.,, 2017). As intera¢des audiovisuais em ambientes
restauradores também foram exploradas por alguns investigadores, para avaliar as
percecoes do potencial de uma paisagem sonora para fornecer restauracao psicolégica, e
sugerem que os elementos da paisagem sonora contribuem significativamente para o
conforto actstico e visual geral (Payne, 2013).

Individuos que experimentaram stress de uma forma ou de outra, podem ter
encontrado algum conforto por passarem um curto periodo dando um passeio a beira-mar
ou numa floresta, ou até ficando sentados a beira de um rio, ou mesmo passando alguns
minutos de siléncio num parque (Depledge et. al, 2011). As atividades diarias e as
exigéncias profissionais requerem uma atencdo constante, que agregadas a falta de
condi¢des ideais, como o barulho excessivo, aglomeracao, o transito, e a violéncia, causam
stress muitas vezes crénico (Gressler & Giinther, 2013). Pesquisas sobre caracteristicas
fisicas dos locais de trabalho, como iluminacdo, ruido e qualidade do ar, mostram que as
caracteristicas fisicas podem influenciar a satide dos funcionarios (Veitch et. al.,, 2008). O
aspeto fisico do trabalho, e especificamente as propriedades restauradoras do ambiente no
local de trabalho e a sua influéncia nos resultados positivos e negativos relacionados ao
trabalho, provou que as qualidades restauradoras do ambiente sdo capazes de diminuir o
stress percebido no trabalho (Kaplan, 1993). Orientada por teorias sobre ambientes
restauradores, grande parte das pesquisas nessa area tem considerado que o contacto com
a natureza pode apoiar o cuidado em diversos ambientes institucionais, alguns dos quais de
carater residencial. Por exemplo (Ulrich 2003) implementou ecrds mostrando imagens da
natureza em salas de espera para pessoas prestes a doar sangue. Com base em estudos
empiricos, a exposicdo a ambientes restauradores, como parques naturais, provou
efetivamente fornecer efeitos positivos nas respostas fisicas (frequéncia cardiaca) e no
desempenho cognitivo (exemplo: testes de atencdo sustentada) (Ma & Shu, 2018). O
ambiente fisico “restaura” o organismo, isso proporciona beneficios psicolégicos em termos
de restauracao da atencao e redugdo do stress no individuo (Hartig & Staats, 2003).

As qualidades ambientais que permitem e promovem a restauracdo sdo objeto de
duas teorias proeminentes na psicologia ambiental: a teoria da recuperacdo ao stress
psicofisiolégico (Ulrich, 1983) e a teoria da restauracdo da atengao (Kaplan, 1989). Ambas
as teorias concordam com o potencial restaurador da natureza, mas a diferencas estiao na
medicao da restauracao.

A teoria da recuperacado do stress psicofisiolégico (STR) centra-se na recuperacdo ao
stress fisico e emocional (Abbott, 2016) e fundamenta-se em medidas de recuperacao ao
stress por meio de emocdes relatadas e medidas fisiolégicas de stress, como frequéncia

cardiaca ou condutancia da pele. Ulrich (1983) propés uma estrutura de reducdo
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psicolégica do stress. A exposicdo ao stress ambiental tem consequéncias fisicas e
psicolégicas. Um ambiente fisico exigente envolve a alocagdo de recursos adicionais de
atencao e um aumento do stresse psicofisico (Pasini et. al., 2021). Para Kaplan (1995), os
stressores sdo fatores ambientais percebidos por uma pessoa como elementos que
provocam ou possibilitam um dano. Sdo percebidos como ameacgadores ao bem-estar, na
medida em que o individuo em questdo intui ndo possuir os recursos necessarios para
manejar a situacao. As condicdes ambientais fisicas e sociais do local impoes aos individuos
exigéncias que ultrapassam suas capacidades, gerando desequilibrios, e depois stress (Steg
& Van Den Berg, 2012). Stress é entendido com um conjunto de reagdes frente a eventos ou
situagdes percebidas pela pessoa como uma ameac¢a ao seu bem-estar (Kaplan, 1995).
Assim, o stress constitui-se como uma série de reagdes psicofisiolégicas inter-relacionadas,
uma funcdo adaptativa e inata do organismo humano diante de sua relacdo com um meio
stress. O stress foi definido como o processo pelo qual um individuo responde
fisiologicamente, por meio de comportamentos, a uma situacao que desafia ou ameaga o seu
bem-estar e causa efeitos negativos (Baum et. al., 1985). Na tentativa de mitigar ameacas e
danos, o individuo utiliza recursos pessoais a fim de retornar a uma condi¢ao de bem-estar
(Ulrich et. al,, 1991). De acordo com STR, um encontro visual com cenas naturais provoca
uma mudanc¢a automatica para estados emocionais mais positivos, aumenta a atividades
parassimpatica induzindo ao relaxamento e bloqueia emoc¢des e pensamentos negativos
(Gladwell et. al., 2012). Ulrich (1984) comparou a taxa de recuperacdo de pacientes
cirargicos e descobriu que aqueles que se recuperaram em um quarto com vista natural teve
internamentos mais curtos do que aqueles sem uma vista natural. Além disso pacientes com
visdo para um espaco natural relataram ter melhores atitudes e precisaram de menos
medicagdo para dor do que pacientes que sem janela com vista para a natureza. A natureza
revelou os seus beneficios positivos mesmo perante a visdo de um cenario natural. Segundo
Kaplan (1993) e Shin (2007), citados por Bellini et. al., (2015), o processo de restauragao
fisica, reduz o stress percebido no trabalho e aumenta a satisfacdo no trabalho.

A Teoria da Restauracao da Ateng¢do (ART) é uma proposta cognitiva, e centra-se na
capacidade de uma pessoa recuperar de um estado de fadiga mental. De acordo com esta
teoria, a restauracdo refere-se a uma mudanca positiva nos processos psicologicos e alivio
da fadiga mental (Kaplan e Talbot 1983). Em particular, a fadiga mental ocorre apds o uso
prolongado e intenso; a capacidade de direcionar a atengdo é reduzida e a capacidade de
evitar distra¢des diminui (Cohen & Spacapan, 1978). Os investigadores tem utilizado uma
variedade de métodos para medir a influencia de ambientes naturais na restauragdo,
incluindo a escala de restauracao percebida e tarefas (Abbott, 2016). A exposi¢do ao stress

ambiental tem consequéncias fisicas e psicologicas; um ambiente fisico exigente envolve a

23



alocacdo de recursos adicionais de aten¢do e um aumento do stresse psicofisico (Pasini et.
al, 2021). Berman (2008) mediu a restauracao da atencdo em participantes que foram
mentalmente cansados e observou que caminhar num ambiente natural promoveu mais a
restauracdo que caminhar em ambiente urbano. Embora o ambiente natural nao seja o
Unico ambiente que pode ser considerado promotor da sadde, as propriedades promotoras
da satde do ambiente natural parecem ser extremamente importantes. A razdo para isso,
segundo Kaplan e Berman (2010), é que atrai facilmente a atencdo das pessoas ao mesmo
tempo em que exigem o minimo de atencdo direcionada. Desta forma, ambientes naturais
atraem atencdo involuntaria (um tipo de atencdo sem esfor¢o) e, assim, a atencdo
direcionada (um tipo de atencdo com esforco) pode descansar e ser restaurada (Kaplan,
1995). A atencdo desempenha um papel importante no que se refere a capacidade humana
de selecionar alguns estimulos e ignorar outros (Sternberg, 2013).

Aumentou significativamente, nas ultimas décadas, por exemplo, a tecnologia e o
fluxo de informacdes, e, a0 mesmo tempo, as oportunidades de descanso durante o dia
diminuiram, resultando em pessoas menos capazes de lidar com a fadiga mental que surge
(Kaplan, 1995). A restauracdo da atengdo ser3, pois, muito importante e necessaria para as

pessoas que trabalham em escritérios openspace, como afirmaram Hartig e Staats (2003).
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3.Método

3.1 0 local de estudo

A Forga Aérea Portuguesa (FAP), criada em 1 de julho de 1952, constitui-se como um
ramo independente das Forcas Armadas Portuguesas, que por meio de operagdes aéreas e
de defesa aérea do espago nacional, assume como missao cooperar, de forma integrada, na
defesa da Republica bem como a realizagdo de missdes no ambito dos compromissos
internacionais. Um dos érgaos estruturantes da FAP, o Comando Aéreo presta servicos de
apoio ao exercicio do comando por parte do Chefe de Estado-Maior da Forga Aérea (CEMFA)
no que diz respeito a preparacao, coordenacdo e controlo dos recursos e meios da
componente operacional do sistema de forga, assim como o planeamento e supervisdo das
demais atividades aéreas militares que se desenvolvam no espaco aéreo nacional,
administrando diretamente as unidades e 6rgao de componente fixa, assim como seguranga
militares das unidades e 6rgdos da Forca Aérea.

0 Comando Aéreo (CA) tem na sua dependéncia quatros estacdes de radar (ER), que
compdem uma componente essencial na defesa do espaco aéreo nacional, assim como
varios 6rgaos de componente que complementam a especializacao do pessoal e do caracter
operacional da FAP.

A Estacdo de Radar n?1 (ER1) tem por missdo garantir prontiddo a operacao dos
meios de vigilancia e detecdo, tendo como seu lema “Manter para vigiar”. Além disso
procede a manutencdo, conserva¢do e administracdo das instalagdes técnicas em Foia
(ER1), das instalacdes em Valinhos, Sagres (Ponta D’Alheta e Relvinha) e ainda do Bairro da
Forga Aérea (Monchique). A ER1 esta localizada na Serra de Monchique, no pico da Foia, a
902 metros de altitude. Nas instalagdes técnicas de Foia (ER1) o espago envolvente da Vila
de Monchique confere um trago de qualidade, associado as amplas paisagens verdejantes
que ao longe desembocam num enorme mar. Mas apesar da ampla paisagem (verde e azul)
que arodeia, esta instalagdo técnica, pela sua missdo militar, tem caracteristica semelhantes
a um bunker.

A ER1 esté organizada em trés tipo de servigos: 1) Servigo Diario Normal: E atribuido
a todos os militares e civis aquando da sua coloca¢do na Unidade e depende da sua funcdo
especifica. Normalmente é executado nos dias uteis, durante o periodo de atividade plena;
2) Servigo Diario Especifico: de nomeacdo, tendo a caracteristica de afetacdo ao servico
durante um periodo continuo, tipicamente de 24 horas, com a finalidade de garantir a
seguranc¢a da unidade e permitir uma capacidade de resposta operacional imediata. O

servico diario especifico encontra-se organizado em turnos. Para assegurar que o militar
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em servigo de turno tem a mesma taxa de esfor¢co que os demais militares, os turnos tém
uma duracao de 24 horas, seguidas por 72 horas de folga; e 3) Servico Eventual: de
nomeacdo nominal, normalmente através de ordens escritas ou de guias de marcha.

A ER1 tem duas zonas de trabalho do modelo ou tipo openspace: a sec¢do de apoio,
designado de Openspace 1, e a sec¢cao de manutencdo, designada de Openspace 2. Ambos os
espacos apresentam 5 locais/postos de trabalho, cada um deles constituido por uma
secretaria, um telefone e um computador. Trabalho de escrita e leitura de documentos,
monitorizacdo, analise, processamento e introducao de dados nas estacoes de trabalho
compostas por computador e realizacdo de telefonemas, sdo as tarefas realizadas nestes
postos de trabalho da ER1.

Estes dois espagos de trabalho openspace tém paredes de betdo e pladur, brancas, e
sdo completamente despromovidos de plantas ou qualquer outro tipo de elementos
naturais. Durante cerca de oito horas por dia é neste ambiente fechado, sob luz artificial, e
com entradas e saidas controladas, que os participantes do estudo trabalham. Nao existem
janelas, nem vista para o exterior, e o préprio ar é constantemente ventilado. Nao havendo
qualquer fonte de ilumina¢do natural (janelas, portas, claraboias, etc.), a iluminacao de
ambas a sala provém de dois sistemas de iluminacao artificial - indireta e direta. O tom
dominante nestas instalacdes é monocromatico. Um ambiente com estas carateristicas pode

ser classificado como ambiente confinado.

3.2 Participantes - Caraterizacao da amostra

Os individuos que constituem a amostra deste estudo sdo trabalhadores de servigo
diario normal da Sec¢do de Apoio e da Seccdo de Manutencdo. O espago de trabalho de
ambas as secc¢bes é uma sala do tipo openspace (dentro de um espaco sem janelas ou
iluminacdo natural com ventilacdo e climatizacdo artificial). Os 10 trabalhadores desta
secdo foram convidados a participar neste estudo, tendo recebido informacao sobre os
objetivos do estudo. Todos aceitaram o convite e assinaram um consentimento informado
(Anexo IV). Assim, a amostra deste estudo é constituida por 10 militares, igualmente
repartidos pelos dois espagos de trabalho do tipo openspace localizados na mesma
instalacdo militar - 5 da Seccdo de Apoio e os outros 5 da Sec¢do da Manutencdo. A sua
participacdo no estudo foi totalmente voluntaria, ndo tendo sido oferecido qualquer
incentivo (monetario ou outro) aos participantes. A cada individuo foi atribuido um nimero
de identificagdo (ID), para garantir o anonimato dos registos efetuados.

O grupo experimental é constituido por 10 individuos, 6 (60%) do género masculino

e 4 (40%) do feminino. As idades estdo compreendias entre os 20 e 55 anos, situando-se a
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média nos 32 anos (DP=12,61). A média de idades das mulheres é de 36 anos (DP=10,78) e
dos homens de 30 anos (DP=13,69). A escolaridade geral varia entre o 122 ano e a
licenciatura - 80% tem habilitagdes correspondentes ao ensino secundario e os restantes
20% ao ensino superior. Nenhum dos individuos reside em meio urbano: 70% reside em

ambiente semiurbano e 30% em ambiente rural (Tabela 3.1).

Tabela 3.1 Carateristicas sociodemograficas da amostra.

N¢ Total 10
Género
Masculino 6 (60%)
Feminino 4 (40%)
Idade
<20 3 (30%)
25-35 3 (30%)
36-45 1 (10%)
>55 3(10%)
Habilitagdes
Ensino Secundario 8 (80%)
Licenciatura 2 (20%)
Residéncia
Espaco Urbano -
Espaco Semiurbano 7(70%)
Espaco Rural 3 (30%)

3.3 Desenho da investigacao

Este estudo é, essencialmente, um estudo experimental e quantitativo, embora inclua
uma abordagem qualitativa, inicial.

Uma abordagem qualitativa possibilita “aceder mais facilmente a natureza do
problema e, assim, facilitar a obtencdo de detalhes e novas variaveis em torno do
diagnostico” (Strauss & Corbin, 1998). Alguns autores nomeiam a observagdo como o
método privilegiado, por exceléncia, para recolher informacdo genuina e sem distor¢coes
(Ferreira & Martinez, 2013). Assim, e sendo a propria investigadora trabalhadora/militar
na Estacdo Radar n?1, numa primeira abordagem ao estudo, foi possivel observar e registar
(através de observacdo direta e conversas informais) comportamentos individuais e
interpessoais, e/ou intrinsecos da prépria instituicdo, e detetar um conjunto de

constrangimentos percebidos pelos militares no seu local de trabalho e das respetivas
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consequéncias para o seu bem-estar, afetividade, motivacdo e desempenho no trabalho. A

informacao assim reunida foi fundamental para o delineamento experimental subsequente.
O questionario reuniu informag¢des quantitativas (respostas maultiplas e escolhas de

grau de concordancia) e qualitativas (perguntas abertas), conforme o os Anexos (V e VI).

O estudo experimental decorreu em ambiente naturalista ou real, isto é, consistiu
numa intervencao ou manipulacao de duas carateristicas do “ambiente” ou “paisagem” da
zona/area ou sala de trabalho (openspace) dos participantes, e na avaliacdo de um conjunto
de variaveis para estimar o efeito da presenca dos elementos naturais no ambiente de
trabalho nos individuos. Foram duas as variaveis independentes ou carateristicas
ambientais manipuladas/simuladas ou controladas: som e imagem.

Assim, o estudo experimental decorreu durante quatro dias, de 6 a 9 de Junho de
2022. Cada um dos dias correspondente a uma condicao experimental, sendo uma condigao
de nao-intervencdo (controlo) e trés condi¢coes de introdu¢do de elementos naturais no
ambiente de trabalho (simulados):

Dia 1 - a condicdo inicial correspondente ao ambiente normal de trabalho, inalterado;
avaliar a condicdo “normal” permite a comparagdo com as situagdes (isto é, dias) em que ha
manipulacdo do ambiente de trabalho; esta condicao é adiante designada por CONTROLO.

Dia 2 - introdugdo de imagem (natureza simulada) nos openspace - uma “janela com
vista de natureza” projetada num monitor de televisdo; condicdo adiante designada por
IMAGEM.

Dia 3 - introducdo de som ambiente - sons da natureza; condicdo adiante designada
por SOM.

Dia 4 - introdugao de sons da natureza e de “janela com vista de natureza”; condicdo
adiante designada por SOM+IMAGEM.

Os dias 1 a 4 decorreram sequencialmente de segunda a quinta-feira da mesma
semana. Os dias 1 a 4, coincidiu com varios momentos importantes para a Estacdo de radar
n?1, como o “Dia da Unidade” e o “Dia de Base Aberta”. Estes acontecimentos podem ser
entendidos como fatores de stress e fadiga acrescidos para os participantes do estudo
relativamente a um outro periodo/dia de trabalho “normal”.

Para produzir/simular as trés condi¢des de “presenca de elementos naturais”, a partir
do Dia 2 foi inserido, em cada um dos dois openspaces da Estacao de Radar n?1, um televisor
e um sistema de som. Durante o dia 2 (condi¢do IMAGEM) no televisor passou um video
(sem som) de uma paisagem de campos verdejantes, com um lago e uma montanha; a
imagem mostrava a mudanca gradual da luz solar ao longo do dia. Durante o dia 3 (condicdo
SOM) a televisao esteve desligada, e o sistema dudio emitiu sons de passaros e agua, que

simulavam o som do tipo de ambiente da paisagem visual simulada no dia anterior. No dia
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4 (condigdo SOM+IMAGEM) houve simulagdo visual e dudio, isto é, foi passado o mesmo
video no televisor (do dia 2) e emitido o mesmo som (do dia 3).

As condicoes ambientais das duas salas onde decorreu o estudo foram controladas,
tendo a temperatura e humidade relativa do ar mantidos constantes durante os cinco dias
em que decorreu o estudo (Temperatura média de 212C graus e humidade relativa de 55.5
%).

No que se refere as variaveis dependentes, nos quatro dias em que decorreu a
experiéncia foram efetuadas medidas fisiolégicas (registo do ritmo cardiaco), em dois
momentos do dia de trabalho. Foi escolhida esta variavel como um indicador de stress dos
colaboradores, que a através do batimento cardiaco por minuto (BPM), percebemos se
houve algum aumento ou diminui¢ao do ritmo cardiaco ao longo da experiéncia. Isto indica
se ao longo do estudo os colaboradores sentem-se maioritariamente mais relaxados ou
stressados, com o ambiente que os rodeiam, refletindo-se posteriormente num maior bem-
estar no trabalho e desempenho na organizacao.

No final de cada dia, os participantes completaram o questionario com medidas de
autorrelato (para avaliar desempenho no trabalho, emocgoes positivas e negativas, potencial
restaurador do ambiente sonoro, e efeitos restauradores percebidos).

O Potencial restaurador do ambiente sonoro e efeitos restauradores pretendem
avaliar se ha alteracdo da qualidade percebida do ambiente e dos respetivos efeitos
percebidos nas condi¢cdes de introducdo de elementos naturais. Isto indica-nos se se existe
melhorias ao nivel da camuflagem do meio envolvente dos colaboradores (ao nivel visual e
de mascaramento de ruido).

As Emocgdes (positivas e negativas) sdo variaveis indicadoras de bem-estar
(fisioloégico, medida objetiva, e percebido, medida subjetiva, respetivamente), sendo um
parametro de avaliagdo ao nivel do bem-estar, pelo ambiente que lhe é apresentado gerando
(medo, alegria, repulsa).

Nao foram encontradas nenhumas medidas de avaliagdo nativas do portugués. Desta

forma, foi necessario a traducao das escalas implementadas neste estudo.

3.4 Medidas de avaliacao

Foram utilizados dois tipos de medidas de avaliacdo: medidas fisiol6gicas (objetivas)
e medidas de autorrelato (subjetivas).

Como medida fisioldgica, foram recolhidos os valores de batimentos cardiacos aos
participantes (numero de batimentos por minuto - BPM), medidos através de reldgios

inteligentes (smartwatches). As recolhas foram pontuais - ao final da manha (antes da pausa
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para almoco, cerca das 13H) e no final da tarde (uns minutos antes do término laboral; cerca
das 17H). Utilizou-se como medida do batimento cardiaco (sendo um indicador de stress) a
média diaria dos valores da manhd e da tarde.

Os instrumentos de medida de autorrelato foram reunidos num inquérito, respondido
pelos participantes no final do dia de trabalho em cada um dos 4 dias em que decorreu o
estudo experimental. Permitem avaliar estados afetivos no trabalho - Emocdes Positivas e
Emocdes Negativas, Desempenho no Trabalho, Potencial Restaurador do Ambiente Sonoro,
e Efeitos Restauradores do Ambiente de Trabalho. Os instrumentos de avaliacdo usados

para esse fim sdo descritos de seguida.

1) Escala do Bem-Estar Afectivo no Trabalho (JAWS), de Lopez et al. (2012)

Dado que, de um modo geral, os individuos nao trabalham isolados, no trabalho, e a
semelhanca daquilo que ocorre em outros contextos sociais, as emo¢des desempenham um
papel essencial nas relacdes estabelecidas pelos individuos, pelo que o estudo das emoc¢des
no contexto das organiza¢des produz conhecimento relevante acerca do comportamento
nas e das organizacgdes e, em particular, no contexto dos grupos/equipas de trabalho (Lopez
etal,, 2012). A Escala Job Related Affective Well-Being Scale JAWS) é um dos instrumentos
mais utilizados no estudo das emoc¢des no trabalho. Na sua versao original, desenvolvida
por Katwyk et al. (2000), a JAWS inclui um total de 30 emocdes (positivas e negativas), e
mede a frequéncia com que os individuos experienciam essas emog¢des no trabalho, através
de uma escala tipo Likert de 5 pontos (de 1 - nunca a 5 - sempre).

Ramalho et al. (2008) procederam a adaptacdo da JAWS para a lingua portuguesa, e
para o contexto dos grupos/equipas, dando origem a Escala Portuguesa do Bem-Estar
Afectivo no Trabalho (PJAWSN). A PJAWSN é composta por 28 itens, ou seja, emogdes (15
emocoes negativas e 13 positivas). A solucdo bifatorial da PJAWSN apresenta uma variancia
total explicada de 44.65%: o primeiro fator, emog¢des negativas, explica 23.8% da variancia
e o segundo, emogdes positivas, explica 20.9% da variancia. Esta versdo portuguesa da
JAWSN possui boas qualidades psicométricas; a consisténcia interna é elevada - Alpha de
Cronbach de 0,91 para as emog¢des negativas e de 0,87 para as emogdes positivas.
Posteriormente, Lopez et al. (2012), recorrendo a uma amostra de 978 individuos
pertencentes a diversas organiza¢gdes portuguesas, realizaram novos estudos das
qualidades psicométricas da PJAWSN, tendo identificado 8 emoc¢des que foram
posteriormente retiradas, sequencialmente, da escala. Apds estes procedimentos, a nova
versao final da PJAWSN, congruente com a abordagem bidimensional das emogdes, ficou
constituida por 20 emocdes: 10 emog¢des negativas - zangado, tristonho, frustrado, receoso,

infeliz, desencorajado, desgostoso, desinteressado, ansioso e cansado; e 10 emocgdes
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positivas: radiante, contente, feliz, divertido, satisfeito, inspirado, descontraido, empolgado,
realizado e a vontade). Esta versdo mais reduzida da escala apresenta a vantagem de melhor
discrimina¢do das emog¢des positivas relativamente a outros instrumentos de medida (e.g.,
PANAS, JAWS), embora relativamente a discriminacdo das emog¢des negativas se encontra
ao nivel dos outros instrumentos (Lopez et al., 2012).

No que respeita ao uso da escala PJAWSN (versao 20 itens) no presente estudo, pode
considerar-se que apresentou consisténcia interna adequada: Alfa de Cronbach para

Emocdes Positivas de 0,81 e para Emog¢des Negativas 0,89.

2) Escala de Percecdo de Desempenho no Trabalho, de Rego e Cunha (2008)

Nao existe uma defini¢do clara de produtividade no trabalho, especialmente no que
se refere a trabalho composto por um agregado de tarefas como é o trabalho “de escritério”
(Mallawaarachchi et al., 2016). A produtividade no trabalho é muitas vezes estimada com
base na avaliacdo do desempenho no trabalho; existem muitas medidas para avaliar o
desempenho no trabalho, entre medidas objetivas (e.g. testes cognitivos), subjetivas
(percebidas ou de autorrelato) e secundarias (e.g. absentismo) (Sanchez et al., 2028).
Apesar dos individuos mostrarem tendéncia a ter perce¢des mais favoraveis do seu proprio
desempenho quando comparadas com medidas objetivas, as medidas de auto-relato
oferecem a grande vantagem de garantirem o anonimato (Rego e Cunha, 2008).

Neste estudo avaliou-se o desempenho percebido no trabalho, ou seja, a perce¢do que
cada respondente faz do seu proprio desempenho, por meio de um instrumento criado por
Rego e Cunha (2008). E constituido por quatro itens com resposta operacionalizada sob a
forma de escala do tipo Likert (de 1 - nada aplicavel, a 7 - totalmente aplicavel), trés dos
itens provenientes da escala de Staples et al. (1999), e um quarto introduzido pelos autores.
Esta versao portuguesa da escala tem consisténcia interna satisfatéria - alfa de Cronbach
observado foi de 0.774 (Rego e Cunha, 2008b).

No presente estudo, a escala de avaliagdo do desempenho percebido no trabalho pode
considerar-se que apresentou consisténcia interna aceitavel (Alfa de Cronbach de 0,64),

embora menor que a de Rego e Cunha (2008).

3) Escala do Potencial Restaurador Percebido do Ambiente Sonoro

A percecao pelos individuos de que um dado ambiente pode providenciar restauracdo
psicolégica, essa percebida capacidade de restauracdo de um ambiente ou paisagem, ou seja,
a habilidade de um dado ambiente/cenario/paisagem dar a impressao de produzir
restauracao psicoldgica, o seu potencial restaurador percebido, tem sido equacionado como

um constructo composto por cinco componentes ou fatores de restauracdo psicolégica (as
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particularidades de um ambiente geradoras de qualidade restauradora nos sujeitos):
fascinio, fuga, compatibilidade, extensao e coeréncia. As medidas de avaliacao da capacidade
restauradora percebida de um ambiente tém sido desenvolvidas de acordo com esta
estrutura de 5 fatores, como seja a Perceived restorativeness scale — PRS, uma escala de 26
itens, de Hartig et al. (1997).

0 som ambiente, também designado de paisagem sonora, é uma componente
importante da percecao das potenciais propriedades restauradoras de um dado ambiente
ou paisagem. Payne (2013) operacionalizou e validou um instrumento que permite avaliar
a capacidade restauradora percebida da paisagem sonora - Perceived Restorativeness
Soundscape Scale (PRSS). Seguindo a estrutura bdasica das medidas de avaliagdo da
capacidade restauradora do ambiente, a escala foi concebida para avaliar as percecdes do
potencial da paisagem sonora para providenciar restauracao psicolégica. Trata-se de uma
escala de 10 itens, de solucdo bi-fatorial e consisténcia interna aceitavel (Cronbach’s a >
0,7), capaz de diferenciar potencial restaurador da paisagem sonora de diferentes tipos de
parques urbanos (Payne, 2013). Posteriormente, Payne e Gustavino (2018) procederam a
uma revisdo desta escala PRSS assente na terminologia linguistica, e concluiram que uma
escala reduzida, de 9 itens adaptados (formulacdo das proposi¢des) da escala original,
pontuados através de uma escala do tipo Likert (de 1 - discordo completamente 1, a 7 -
concordo completamente), agrupam-se num sé fator, com consisténcia interna elevada
(Alfa de Cronbach’s = 0,88) e validade para ser usada na pesquisa de paisagem sonora
restauradora.

A escala de avaliacdo usada no presente estudo para quantificar o Potencial
Restaurador Percebido do Ambiente Sonoro resulta de uma adaptagao a lingua portuguesa
da escala de 9 itens de Payne e Gustavino (2018). Em primeiro lugar procedeu-se a traducdo
dos itens de inglés para portugués; de seguida procedeu-se a retraducgdo para inglés por
uma pessoa bilingue, e, finalmente um jdri constituido por trés elementos procedeu a
escolha da formulacdo final dos 9 itens. Avaliados os itens numa escala tipo likert 7 pontos
(1 - discordo totalmente, a 7 - concordo totalmente), a escala foi usada para efeito de
avaliacao do Restaurador Percebido do Ambiente Sonoro no presente estudo. De acordo
com os dados recolhidos neste estudo, esta versdo portuguesa da escala mostrou

consisténcia interna elevada (Alfa de Cronbach=0,97).

4) Efeitos Restauradores Percebidos do Ambiente
Alivio da fadiga mental e do stress emocional sdo consequéncias (beneficios)
esperadas de experiéncias que decorrem em ambientes restauradores. As mudancas

envolvem a recuperacdo da capacidade atencional, alteracgdes fisiol6gicas (menor tensao e
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mais relaxamento) e no humor (emoc¢6es mais positivas) e sdo designadas de efeitos
restauradores. Nas situag¢des de stress, a resposta psicofisiolégica incide nos processos ou
componentes emocional-cognitiva, fisiol6gica e comportamental, e constitui-se como uma
ameaca ao bem-estar. Nos processos de restauracdo psicofisiolégica também estdo
envolvidas as componentes fisiolégica, cognitiva, emocional e comportamental, com
especial destaque para a regulacido emocional e auto-regulacdo (cognitiva). Alguns
exemplos de efeitos restauradores sdo reducdo das preocupacgdes e do pensamento cadtico,
recuperacdo da atengdo focada e da concentragao, relaxamento, diminuicao da afetividade
negativa e incremento da positiva (Korpela et al., 2008).

A Restoration Outcome Scale - ROS (Korpela et al. 2008) mede os efeitos emocionais e
cognitivos percebidos de experiéncias restauradoras, ou seja, de um dado ambiente
restaurador. Trata-se de um instrumento composto por 6 itens, avaliados numa escala tipo
likert de 7 pontos (1 - nada, a 7 - totalmente), e que resulta numa medida unifactorial
(resultado é a média das pontuacoes dos itens). A escala tem elevada consisténcia interna
(Alfa de Cronbach = 0,92). Utilizou-se, no presente estudo, para avaliar os efeitos
restauradores do ambiente de trabalho, uma versao da ROS em lingua portuguesa, versdo
esta que ndo se encontra ainda publicada pois o respetivo processo de adaptacdo esta em
curso (estudo esta a ser desenvolvido por uma equipa da Universidade do Algarve e o
instrumento de avalia¢do foi cedido para efeitos da presente investigacao). De acordo com
os dados recolhidos neste estudo, esta escala de avaliacdo dos efeitos restauradores
percebidos mostrou consisténcia interna elevada (Alfa de Cronbach=0,97).

O questionario aplicado diariamente (por dia de experiéncia) incluia uma udltima
questdo de resposta aberta - “Por favor, use o espago abaixo para expressar livremente as
suas impressodes sobre a experiéncia de trabalho de hoje”.

Os participantes responderam ainda a um questiondrio geral, no final do dia de
controlo. Para além da caraterizacdo das varidveis socioeconémicas, como a idade, género,
estado civil, literacia e area de formacao, estatuto de trabalho na institui¢ao (militar ou civil)

e local de residéncia (urbano ou rural).

Em resumo, as variaveis quantitativas de carateriza¢do dos participantes (idade,
estatuto profissional, local de residéncia), juntam-se o seguinte conjunto de seis variaveis
(dependentes) avaliadas/quantificadas diariamente (em cada um dos dias em que decorreu

a experiéncia):

- Batimentos cardiacos - média diaria (BPMd),

- Emocdes Positivas (Emog¢des POSIT),
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- Emocdes Negativas (Emoc¢des NEGAT),
- Desempenho Percebido no Trabalho (Des TRAB),
- Potencial Restaurador Percebido do Ambiente Sonoro (POT Rest Som),

- Efeitos Restauradores Percebidos do Ambiente (EFEIT Rest).

3.5 Tratamento dos dados

No tratamento de dados foram utilizados diferentes recursos consoante o tipo de
abordagem utilizada: analise quantitativa, aos dados do estudo experimental, e qualitativa,
no caso das entrevistas (através de conversas informais).

Para analisar os dados quantitativos foi utilizado o software Statistical Package for
Social Sciences (SPSS).

Apesar das variaveis usadas mostrarem uma distribuicdo tendencialmente normal,
usaram-se testes ndo paramétricos para testar a diferenga entre condi¢des, dada a pequena
dimensao da amostra. Aplicou-se o Teste de Friedman para amostras emparelhadas, para
identificar se existem diferencas significativas entre as condi¢des estudadas. Uma vez que
este teste s6 calcula a significancia global entre todas as condigdes, aplicou-se de seguida
um teste Post Hoc sempre que (ou para as variaveis em que) o Teste de Friedman para as
amostras emparelhadas indicou existirem diferencas significativas entre as quatro
condigoes. O critério de rejeicao de hipotese nula foi de p<0,05 (diferencas significativas)

ou de p<0,005 (diferencas muito significativas).
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4. Resultados

Durante conversas informais, tidas com os participantes no estudo, foi possivel
perceber que a auséncia de natureza é notada neste espago de trabalho: a falta de "apanhar
um pouco de ar”, de "ouvir os passaros”, de "ver a natureza”, de olhar uma "paisagem verde".
Também se tornou evidente o desgaste e fadiga dos individuos que trabalham diariamente
nestas condi¢des de espago confinado - dentro de “quatro paredes”, sem qualquer fonte de
luz natural, nem qualquer tipo de contacto com a natureza; efeitos esses, percebidos pelos
individuos. No que se refere ao trabalho em condi¢des de openspace office, os participantes
referiram-se especialmente a falta de concentracdo e a distracdo provocadas pelas
conversas cruzadas, dando indicagdes que sugerem também algum desgaste (fisiologico e
psicolégico, e também organizacional) associado ao trabalho neste tipo de escritérios
(openspace).

No que se refere ao estudo experimental, os resultados quantitativos revelaram
existirem diferencas entre as condi¢des experimentais testadas (Figuras 4.1 a 4.6). Estas
diferencas sdo significativas no que se refere a percecdo do ambiente de trabalho: no
potencial restaurador percebido do ambiente sonoro (p=0,002) e nos seus efeitos
restauradores do ambiente (p=0,002), e também no bem-estar, quer fisiol6gico (batimentos
cardiacos, p=0,001), quer afetivo percebido (emoc¢des positivas, p=0,001; emocdes
negativas, p=0,004). Ja os valores mais elevados do desempenho percebido no trabalho
obtidos nas condi¢des com presenca de elementos naturais relativamente ao Controlo ndo
alcangaram os niveis de significancia - Tabela 4.1.

Os resultados também mostram existirem diferencas significativas entre o controlo e
cada uma das situagdes/condicdes com introducao de elementos naturais no ambiente de
trabalho (isto é: Som, Imagem e Som+Imagem), bem como entre cada par de condi¢des em
que ha presenca de elementos naturais: entre Som e Imagem, Som e Som+Imagem, Imagem

e Som+Imagem - Tabela 4.2.
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Figura 4.1 -Emocgdes positivas no trabalho percebidas, nas quatro condigdes
estudadas: Controlo, Imagem, Som, e Som e Imagem.
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Figura 4.2 - Emocg0es negativas no trabalho percebidas, nas quatro condigdes
estudadas: Controlo, Imagem, Som, e Som e Imagem., estudadas.
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Figura 4.3 - Potencial restaurador percebido do ambiente sonoro, nas quatro

condig¢des estudadas: Controlo, Imagem, Som, e Som e Imagem.
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Figura 4.4 - Efeito restaurador percebido do ambiente, nas quatro condi¢des
estudadas: Controlo, Imagem, Som, e Som e Imagem.
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Figura 4.5 - Desempenho no trabalho percebido, nas quatro condi¢cdes estudadas:
Controlo, Imagem, Som, e Som e Imagem.
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Figura 4.6 - Ritmo cardiaco (média diaria do n? de batimentos por minuto), nas

quatro condi¢des estudadas: Controlo, Imagem, Som, e Som e Imagem.
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Tabela 4.1 - Média e desvio padrao das variaveis estudadas, nas quatro condi¢des

estudadas, e significancia das diferencas entre condi¢oes.

Controlo Imagem Som Som e Imagem das (L;;iifger:jngas
(Média + DP) (Média = DP) (Média+DP) (Média = DP) (p)

BPMd 93,65 +593 80,20+10,48 79,00+12,01 75,70+8,92 0,001**
Des TRAB 5,10+ 0,64 5,35+0,88 5,33+0,58 5,48 0,63 0,171

EFEIT Rest 3,33+1,28 4,45+ 1,41 4,39+ 1,20 4,78 +1,00 0,002**
POT Rest Som 3,651,557 3,83+147 4,61+ 1,33 4,85+ 1,02 0,002**
Emoc¢des POSIT 3,01 0,27 3,34+0,36 3,17 +0,30 3,54 +0,28 0,001**
Emoc¢des NEGAT 2,85+0,47 2,52+0,53 2,54 0,53 2,38+ 0,64 0,004**

(DP = desvio padrao; p= significincia da diferenca entre médias; sigma (Fieldman Test); BPM = n? de batimentos cardiacos/minuto;
Des TRAB=Desempenho percebido no Trabalho; EFEIT Rest= Efeitos Restauradores percebidos do Ambiente; POT Rest
Som=Potencial Restaurador do Ambiente Sonoro; Emog¢des POSIT= Emog¢des Positivas; Emocdes NEGAT= Emoc¢des Negativas;

* diferencas significativas entre grupos p < 0,05; ** Diferencas muito significativas entre grupos p < 0,005

Tabela 4.2 -Resultados do teste de comparagdo entre pares de condi¢des estudadas

(Teste Post Hoc).

Controlo-  Controlo- Controlo- Som- Som- Imagem-
Som Imagem Som+Imagem Imagem Som+Imagem Som-+Imagem
p p p p p p
o
BPM (n . 0,006 <0,001 <0,001 0,603 0,119 0,299
batimentos/minuto)
Ambiente Restaurador ¢ 654 (795 0,007 0,046 0,665 0,015
Sonoro
Efeito Restaurador 0,019 0,015 0,001 0,931 0,225 0,26
percebido
Emocdes Positivas 0,795 0,1 0,003 0,166 0,007 0,194
Emoc¢odes Negativas 0,038 0,024 0,009 0,862 0,603 0,729

p = significancia assintotica - teste dos dois lados; Diferencas significativas - < 0,05; Diferengas muito significativas - < 0,005
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Em qualquer uma das trés condi¢des com presenca de elementos naturais (Som,
Imagem e Som+Imagem), a média diaria de batimentos cardiacos foi significativamente
inferior ao Controlo (p entre 0,006 e <0,001), ndo se tendo registado diferencas
significativas no ritmo cardiaco médio diario entre as trés condig¢des (p entre 0,119 e 0,603)
- Tabela 4.2.

Em todas as condi¢des com presenca de elementos naturais, as emogdes negativas
foram significativamente inferiores ao Controlo (p entre 0,009 e 0,038). Nao se registaram
diferencas significativas, nas emoc¢des negativas, entre as trés condicdes com presenca de
elementos naturais no ambiente de trabalho (p>0,6). Registaram-se emocoes positivas no
trabalho significativamente superiores na condigao Som+Imagem (p=0,003), relativamente
ao Controlo, mas nao nas outras duas condi¢des com presenca de elementos naturais (Som
e Imagem), a diferenca para o Controlo nao € significativa. As emocdes positivas da condicdo
Som+Imagem também sdo significativamente superiores as registadas na condicdo Som
(p=0,007) - Tabela 4.2.

Os resultados também mostram que o potencial restaurador do ambiente sonoro foi
percebido como sendo significativamente superior ao Controlo nas duas condi¢des com
presenca de elementos sonoros naturais, isto é, nas condicdes Som (p=0,024) e
Som+Imagem (p=0,007). O potencial restaurador percebido é, nestas duas condi¢cdes
semelhante (entre Som e Som+Imagem), e significativamente superior ao da condicdo
Imagem (p=0,046 e 0,015) - Tabela 4.2.

O efeito restaurador do ambiente foi percebido como sendo significativamente
superior em qualquer uma das condicdes com presenca de elementos naturais
relativamente ao Controlo (p=0,001 a 0,019), e semelhante entre as trés condi¢gdes com
elementos naturais.

Em resumo, registaram-se diferencas significativas entre as quatro condig¢des
estudadas em todas as varidveis de medida, exceto no desempenho no trabalho. Em
qualquer uma das trés condi¢gdes com presenca de elementos naturais, obtiveram-se valores
médios de Batimentos Cardiacos (BPM) e Emoc¢des Negativas significativamente menores
que na condi¢ao sem presenca de elementos naturais no ambiente de trabalho (Controlo),
e semelhantes entre as trés condi¢des manipuladas. O Efeito Restaurador do Ambiente foi
percebido como significativamente maior em qualquer uma destas trés condicdes com
elementos naturais relativamente ao controlo, tendo aquelas trés, entre si, efeitos
restauradores de magnitude semelhante. O Potencial Restaurador do Ambiente Sonoro foi
superior ao Controlo nas duas condi¢des com presenca de elementos sonoros no ambiente
de trabalho (Som e Som+Imagem), apresentando, estas duas condi¢cdes, potencial

restaurador do ambiente (sonoro) semelhante entre si, e significativamente superiores ao
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da condicdo Imagem. Na condicdo Som+Imagem registaram-se Emoc¢des Positivas
significativamente superiores as do Controlo, e as da condigdo Som. Apesar do Desempenho
percebido ter aumentado nas condi¢des com presenca de elementos naturais relativamente
ao controlo, ndo se registaram diferencas significativas entre condi¢des, no que a esta

variavel diz respeito.
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5. Discussao

Os resultados obtidos neste estudo confirmam quase todas as hipdteses testadas.
Confirmou-se que a introducdo de elementos naturais, sonoros, visuais, e/ou ambos, num
ambiente de trabalho do tipo openspace office, em ambiente confinado, torna esses
ambientes percebidos como mais restauradores (Percecao do Potencial Restaurador do
Ambiente Sonoro e dos Efeitos restauradores do Ambiente aumenta) e tem efeitos positivos
no bem-estar fisiolégico (diminuicdo dos Batimentos Cardiacos) e afetivo (aumento das
Emocdes Positivas e diminuicdo de Emocgdes Negativas). Apesar do desempenho no
trabalho também indicar ser beneficiado pela presenca simulada de elementos naturais em
condi¢cdes de openspace office em ambiente confinado, os presentes resultados ndo
permitem confirmar tal hipétese, ja que as diferencas no desempenho percebido entre
ambientes de trabalho com e sem elementos naturais ndo sdo significativas.

Também se confirma a hipdtese de que, neste tipo de ambiente de trabalho, a
presenca de sons da natureza (audio) contribui para a qualidade percebida do ambiente de
trabalho, isto é, para o potencial restaurador do ambiente (sonoro), mas que a presenca de
imagem da natureza (projecdo de janela com vista de natureza), por si sg, ndo, como seria
de esperar. Todavia, os resultados indicam que quer elementos sonoros quer visuais, ou
ambos, exercem o mesmo tipo de regulacao fisiolégica (reducdo dos BPM) nos individuos, e
que quer os elementos sonoros quer os visuais tém efeitos similares nas restantes variaveis.
A presenca simultanea de elementos sonoros e visuais que simulam a natureza no espago
de trabalho tem efeitos mais positivos no bem-estar afetivo (aumento das positivas) que a
presenca de elementos apenas sonoros ou apenas visuais, nestas condi¢coes de trabalho do
tipo openspace office em ambiente confinado.

A gama de valores de batimentos cardiacos registada ao longo dos quatro dias em que
decorreu este estudo experimental, apontam para niveis leves a moderados de stress
(Ayuso Sanchez et al,, 2018). Ainda assim, o ritmo cardiaco diminui com a introdugao de
elementos da natureza nos openspace estudados. Constata-se a eficacia da regulacdo
fisiologica na presenca de elementos naturais neste ambiente de trabalho openspace. Os
resultados dos batimentos cardiacos também evidenciam que a presenga de qualquer tipo
ou conjugacdo de tipos de elementos naturais no espaco de trabalho (som, imagem) tem
efeitos benéficos semelhantes na regulacao fisiolégica dos individuos trabalhadores. A
reducdo dos batimentos cardiacos parece indicar com clareza que os individuos, quando
trabalham num ambiente com elementos naturais (som ou/e imagem da natureza), mesmo
quando estes ndo reais, tém menores niveis de stress fisioldgico. Estes resultados estdo de

acordo com outras evidéncias fisioldgicas de que a inclusdo de elementos naturais no design
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de espaco de trabalho tem efeito calmante e de relaxamento nos trabalhadores, sendo o
relaxamento um dos aspetos benéficos deste tipo de interveng¢des no espaco de trabalho
(Richardson & Rothstein, 2008). Por exemplo, com base em variaveis fisiolégicas (ondas
cerebrais e volume sanguineo), um estudo indicou que os participantes ficaram menos
ansiosos ao olhar para uma janela com vistas para a natureza, em compara¢do com uma
vista de janela para a cidade ou sem vista de janela (Chang e Chen, 2005). No caso do
presente estudo, os resultados das medidas fisiol6gicas (batimentos cardiacos) sdo
indicadores de menor stress percebido, e, por consequéncia, de maior bem-estar no
trabalho quando ha presenca de elementos naturais. Confirma-se o efeito restaurador ao
stress da presenca de elementos naturais no ambiente de trabalho, e, concretamente, em
trabalhadores de espacos confinados em ambiente do tipo openspace.

A introducdo de sons da natureza num espaco de trabalho, do tipo openspace em
ambiente confinado, mostrou tornar este ambiente sonoro de trabalho percebido como
mais restaurador pelos trabalhadores. Sons da natureza como agua a correr, chilrear de
passaros e vento, tém elevado potencial para promover a sensacdo de distanciamento
cognitivo e das responsabilidades laborais que causam stress. Este resultado esta de acordo
com as pesquisas anteriores que demostram qualidades restauradores de ambientes
naturais (Hedblom et al., 2019). Os sons da natureza usados neste estudo, apesar da grande
defini¢do sonora (48KZ), continham pequenos apontamentos de dudio de passaros. Alguns
dos trabalhadores que participaram no estudo, referiram-se a que o som continuo se tornou
incomodativo. O som dos passaros é caracterizado por uma frequéncia de vibracao mais alta
e naturalmente mais agudos do que o som de elementos como agua ou o vento. Os sons
agudos sdo analisados pelo ouvido humano como mais “irritantes”. Os sons de passaros sdo
normalmente percebidos como agradaveis e calmantes, embora existam diferencas nesta
percecdo entre espécies de aves. Ha autores que se referem a dose, a quantidade de
exposicdo ou de imersdo necessaria, ao tempo durante o qual um individuo
(trabalhador/colaborador) deve estar exposto ao elemento/estimulo natural (sonoro,
visual) para se obter o efeito desejado. H3, alids, quem defenda que a restauracdo dos
recursos internos nos individuos trabalhadores ocorre durante as pausas no trabalho,
durante os designados recovery breaks (Trougakos & Hideg, 2009). Neste contexto, poderia
dizer-se que enquanto olhar para a imagem da natureza projetada numa parede (ou ecr3,
como a condicdo Imagem testada no presente estudo) corresponde a um curto intervalo
para restauracao de recursos internos (recovery breaks), deliberado ou inadvertido, mas
cuja dose é possivel ser gerida pelo individuo mesmo quando a imagem esta a ser projetada
em permanéncia. Ja o mesmo ndo se pode dizer de um aparelho dudio quando emite sons

em continuo - por isso 0 som pode torna-se saturante, mesmo tratando-se de sons
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“agradaveis” da natureza; imagem mais dificilmente se torna saturante, pois pode ser
olhada de modo intercalado e quando pretendido. No presente estudo, os trabalhadores
(participantes) captam ativamente ou passivamente o ambiente sonoro ao seu redor, nao
havendo uma pausa deliberada ou formal para esse fim. Podera questionar-se se essa foi
uma dose elevada, para o efeito desejavel. Todavia, neste estudo, os resultados mostram que
os efeitos da introducdo do som (continuo) da natureza tem efeitos similares, sendo mais
evidentes, que a introducdo de imagens de natureza (continua).

No que se refere aos estimulos visuais, a perspetiva, a potencial presenca de uma
janela com vista de natureza, proporcionada pela projecao de video num ecra colocado na
parede, por si sé mostrou capacidade para aumentar a percecdo dos efeitos restauradores
do espaco de trabalho, comparativamente a trabalhar no mesmo espacgo voltado para uma
parede branca. Contudo, a imagem de natureza projetada na parede ndo alterou a percecdo
do potencial restaurador do ambiente, pois apenas se avaliou o potencial restaurador do
ambiente sonoro. J4 que nao seria expectavel que a presenca de imagem alterasse a
percecdo do ambiente sonoro, este resultado pode ser visto como uma espécie de
“validacao” dos dados quantitativos obtidos através de medidas de “auto-relato”.

A presenca simultanea de elementos visuais e sonoros mostra ter mais efeitos no
bem-estar emocional (emog¢des positivas aumentam) que estes dois tipos separadamente.
Osresultados confirmam as expetativas de que a presenca simultanea de elementos sonoros
e visuais naturais no ambiente de trabalho tem efeitos positivos no bem-estar superiores
aos obtidos na presenca de elementos apenas sonoros ou apenas visuais. Algumas pesquisas
anteriores (Jahncke et al., 2015) chegaram a resultados semelhantes. Estimulos auditivos e
visuais a interagir entre si parecem aumentar a sensacao de imersdo e presenca, quando se
trata de ambientes recriados virtualmente, e, assim, aumentar as avaliagdes positivas e
efeitos dessas configuracdes do espago de trabalho nos trabalhadores.

Nos espacos de trabalho confinados, de que varios espacos militares sdo exemplo, a
introducao de elementos naturais reais é uma barreira dificilmente ultrapassavel. Todavia,
a realidade virtual ja mostrou capacidade para trazer alguma proximidade visual e sonora
da natureza a locais distantes da natureza, como sao este tipo de espacos de trabalho. Para
quem trabalha diariamente num espacgo fechado e monétono, como os participantes deste
estudo, os resultados mostram que a introdu¢ao de elementos naturais no espaco de
trabalho cotidiano pode ser muito impactante. O efeito restaurador percebido do ambiente
aumentou muito significativamente com a introducdo/simula¢do de elementos naturais no
ambiente de trabalho, mas também os niveis de bem-estar (tanto o percebido, isto &, as
emocoes positivas e negativas percebidas, como o stress fisioldgico, ou seja, os batimentos

cardiacos). Assim, os resultados do estudo mostram evidéncias de que a realidade virtual é
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uma alternativa apropriada para tornar mais restauradores os ambientes de trabalho
confinados. Estes resultados mostram que, ouvir sons da natureza ou olhar para uma
imagem virtual da natureza durante o trabalho em ambiente confinado, potencia a reducdo
de emogdes e sentimentos negativos, em comparacdo com o trabalho que decorre no espaco
de trabalho habitual. Neste estudo, a simulagdo da presenca de elementos naturais no
ambiente de trabalho teve uma clara resposta bioldgica/fisiologica. Os resultados também
mostram que a exposi¢cdo a um ambiente virtual (com som e/ou imagem) mais restaurador
se reflete num aumento de emogdes positivas e reducdo de emogdes negativas. Esses
resultados estdo de acordo com pesquisas anteriores, que relatam uma melhoria no humor
e afetos apds individuos experimentarem uma sessdo de restauragdo em ambientes
naturalisticos virtuais (Anderson et al. 2017; Freeman e outros. 2004; Villani et ai. 2007; Yu
etai. 2018).

Assim, e com base nos resultados, é possivel afirmar que uma projecdo de uma
“janela” simulada (ecrd, plasma) com imagens da natureza pode aumentar o bem-estar no
trabalho. Relativamente ao som da natureza e ao potencial restaurador do ambiente
sonoro, os efeitos de mascaramento da paisagem sonora natural no ruido do openspace, os
resultados evidenciam o efeito benéfico. Todavia, deve ter-se em conta que a percecdo do
ruido em local de trabalho do tipo openspace é, de forma geral, indesejada, é provavel que
seja afetada por fatores subjetivos, como tracos de personalidade (Lindborg & Fridberg,
2016), pelo que, a percecdo do potencial restaurador do ambiente sonoro também o devera
ser. 0 incomodo com o ruido e a sensibilidade ao ruido podem aumentar o stress no trabalho
e diminuir a satisfagdo desempenho no trabalho. Alguns estudos mostram que pessoas
sensiveis ao ruido tém um limiar diminuido para a resposta ao stress psicolégico, assim eles
percebem o ruido como maior e isso pode levar a problemas de saude psicolégicos e
fisiologicos, como stress (Waye et. al, 2002). No entanto, o som dos passaros que
pontualmente apareciam na faixa sonora apresentada, tem uma gama de frequéncias
agudas, nao sendo considerados os melhores sons de mascaramento auditivo, como é o som
da agua (onda longa), que naturalmente se manifestava com sons graves de baixa
frequéncia, que estimulam ao relaxamento, camuflando de uma melhor forma o ruido do
espaco pelas caracteristicas do seu envelope espetral. Em consonancia com isso, reduzir a
inteligibilidade da fala de fundo pela sobreposicdo com um mascaramento parcial mostrou
reduzir os efeitos negativos e aumentar os positivos. A sobreposicao da fala de fundo com
som continuo da dgua parece ter reduzido o seu impacto prejudicial, apesar deste efeito ndo
se ter refletindo num aumento significativo do desempenho no trabalho. Os ambientes
podem ser avaliados como mais restauradores, mesmo que o desempenho cognitivo ndo

seja influenciado pela qualidade do ambiente (Evensen et al,, 2015).
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Estudos realizados, nomeadamente com trabalhadores do setor da sadde (Khani,
Ghalriz & Es¢lamian, 2010) e da industria (Kaighobadi, Esteghal & Mohebbi, 2014), tem
mostrado haver uma relagdo positiva entre bem-estar no trabalho e desempenho no
trabalho. No presente estudo, apesar do aumento significativo do bem-estar e do
desempenho percebido superior nas condi¢gdes em que houve introducao de elementos
naturais no ambiente de trabalho, tais diferencas/aumentos no desempenho ndo se
revelaram significativas. Os resultados do presente estudo nao confirmam, pois, a hipdtese
de que a presenca de elementos naturais sonoros e/ou visuais no ambiente de trabalho tem
efeitos positivos no desempenho no trabalho. Tendo em conta que stress, bem-estar e
desempenho no trabalho surgem tendencialmente relacionados entre si, sera expectavel
que o aumento do tamanho da amostra (em potenciais desenvolvimentos futuros deste
estudo), venha a confirmar a tendéncia de que a introducdo de elementos naturais
simulados na paisagem sonora e visual de trabalho num espaco de trabalho confinado surge
associada a aumento do desempenho no trabalho. As presengas de elementos naturais no
ambiente de trabalho promovem regulacdo fisiolégica, aumento dos afetos positivos e
diminuicao dos afetos negativos, espera-se que, por sua vez, promova o desempenho de
trabalho.

A introdugdo de elementos da natureza no ambiente/paisagem de trabalho, ainda
que virtual, mostra potencial ndo sé para melhorar a percecao que os trabalhadores tém da
qualidade do ambiente de trabalho, isto é, do seu potencial restaurador e dos respetivos
efeitos restauradores, mas também ter efeitos positivos significativos no bem-estar no
trabalho. Sons de natureza indicam ser uma boa fonte de mascaramento eficaz num espacgo
openspace. Os presentes resultados também vém reforcar a ideia de que a recriacdo de um
cenario mais natural através de um ambiente simulado pode constituir-se como uma
ferramenta eficaz para promover efeitos restauradores nos trabalhadores quando o acesso
a natureza real ndo é possivel. O bem-estar e conforto emocional beneficiam nao s6 os
funcionarios/trabalhadores, mas também as organizacgdes as quais eles pertencem. O bem-
estar no trabalho relaciona-se com a saide dos colaboradores, que afeta o seu desempenho
e o0 proprio ambiente organizacional. O bem-estar dos trabalhadores reflete-se na cultura e
no clima da empresa, podendo gerar beneficios ou ndo para a organizacao. Ao valorizar o
capital humano, as organiza¢des poderdo desenvolver respostas mais rapidas a todo o ciclo
de exigéncias existentes, sem, todavia, o foco estar apenas na importancia que € a atribuida
ao desempenho. Os presentes resultados evidenciam que, em ambientes laborais
confinados, caraterizados pela total auséncia de elementos da natureza, o efeito da
integracao de sons/imagens virtuais da natureza tém beneficios claros no bem-estar dos

trabalhadores.
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Convém ainda referir que o estudo decorreu durante uma semana de grande
exigéncia para a organizacao (militar), por razdes estatuarias e organizacionais, a que
correspondeu uma carga de trabalho (e stress) superior ao cotidiano “normal” dos
colaboradores deste local de trabalho. Ainda assim, nestas condicdes de maior exigéncia,
quando se esperava que os individuos/trabalhadores estariam com mais stress e ansiedade,
os resultados do estudo indicam com clareza o efeito restaurador da exposicao a natureza,
proporcionada pela presenga de som ou/e imagem. Mesmo que o desempenho no trabalho
ndo aumente de forma significativa, como foi o caso deste estudo, pode dizer-se que o estudo
mostra que este tipo de solucdo para incrementar a qualidade do ambiente de trabalho
proporciona resultados benéficos para os colaboradores, e para as organizacdes. E uma
solucdo que apresenta um baixo custo de implementa¢do. Pode ser reproduzida com
relativa facilidade em ambientes com caracteristicas semelhantes a bunkers, ou em outros
ambientes de trabalho confinados. E, como provado, pode ser especialmente util em
periodos de maior carga de trabalho e nos quais é esperado haver mais cansago e stresse
por parte dos colaboradores,

Embora os presentes resultados mostrem um evidente efeito restaurador da introducado
de elementos naturais no ambiente/paisagem laboral, o estudo tem algumas debilidades. A
populacdo/amostra estudada, é, por razdes ligadas com a sua natureza (militar), de dificil
acesso em termos de investigacdo. Por isso, a amostra deste estudo tem reduzida dimensao,
0 que constitui a principal limitacdo desta investigacdo. No futuro, seria muito desejavel a
possibilidade de alargamento da amostra, pois se espera obter deste modo resultados mais
conclusivos. Existem, ainda, outras possiveis enviesamentos ou fontes de incerteza
associadas aos resultados, como sejam: 1) as pequenas diferencas entre dois espagos
openspace estudados nos equipamentos usados (LCD para projecdo de imagens e
aparelhagem audio para reproduc¢ido do som) para recriagdo do ambiente restaurador; 2)
os aparelhos usados para medicao dos batimentos cardiacos dos participantes no estudo,
os reldgios inteligentes (smartwatches), ndo serem todos do mesmo tipo (marca). Em
desenvolvimentos futuros seria também desejavel estudar a dose ideal, ou duragdo da
exposicdo a natureza que, durante o trabalho em ambiente confinado, produza os melhores

resultados no bem-estar e desempenho no trabalho.
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6. Conclusodes e Consideracoes Finais

Os resultados deste estudo confirmam o efeito restaurador da presenca de elementos
naturais num espaco de trabalho em ambiente confinado. A presenca de elementos naturais
neste tipo de espaco de trabalho torna esses ambientes percebidos como mais
restauradores, aumentando o bem-estar no trabalho (reducao do stress fisioldgico e das
emocoes negativas e aumento das emog¢des positivas). A manipulacao quer do som quer da
imagem no ambiente de trabalho confinado mostrou ter um impacto significativo positivo
no bem-estar e ndo significativo no desempenho no trabalho. A presenca simultianea de
elementos naturais sonoros e visuais mostrou-se mais eficaz na regulacdo de emocdes que
a presenca de elementos apenas sonoros ou apenas visuais. Os resultados apoiam as
expetativas de que os sons da natureza suportam a restauragdo ao stress, ao produzirem
um efeito mascaramento de dudio perante o ruido gerado nos espagos openspace.

Apesar do significativo beneficio para o bem-estar dos trabalhadores, os resultados
sdo pouco conclusivos quanto aos efeitos da presenca de elementos naturais no
desempenho no trabalho. Futuros desenvolvimentos deste estudo, especialmente a
possibilidade de aumentar o tamanho da amostra, sdo desejaveis, para consolidar os
resultados obtidos, e, especialmente, para investigar mais o efeito no desempenho no
trabalho. Este tipo de manipulacao em espacos de trabalho confinados (elementos naturais
sonoros e visuais) ao ser promotora de bem-estar e conforto emocional, espera-se que traga
beneficios, ndo s6 os funcionarios, mas, também, as respetivas organizacdes. Espera-se que
a implementacdo das medidas preconizadas neste estudo (isto é, a presenc¢a simulada de
elementos naturais no ambiente sonoro e visual de espacos openspace em ambientes
confinados), contribua para tornar estes ambientes de trabalho mais restauradores, e que
contribuam efetivamente para o bem-estar e para o desempenho no trabalho. Dadas as
caracteristicas adversas de trabalho num espaco sem janelas ou iluminac¢ao natural, espera-
se que as solu¢des apontadas sejam capazes de melhorar as condi¢bes estruturais de
trabalho, ou ter um efeito benéfico no bem-estar e desempenho dos trabalhadores de
ambientes confinados. O estudo evidéncia potencialidade para ser reproduzido com sucesso
noutros espacos do mesmo tipo, nomeadamente em bunker militares, em submarinos ou
noutros escritorios openspace nos quais ndo é possivel introduzir “natureza real” (como
plantas, 4gua), para mascarar monotonia e ruido laboral. O bem-estar dos trabalhadores
deste tipo de locais sera beneficiado com medidas do tipo das aqui mencionadas, que
permitem a “exposicdo a natureza” neste tipo de espacos laborais, de uma forma pouco

dispendiosa, simples e com qualidade.
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Anexo I - Despacho do CEMFA n247/2017 de 28 de setembro

MINISTERIO DA DEFESA NACIONAL
FORGA AEREA
Gabinete do Chefe do Estado-Maior

Em resposta i . ———r
)6 05 2022t 006
refira: 26 05 20221 006709 pe 29 '22

Para: Exma. Senhora
Dr.* Gabricla Gongalves

Assunto: TRABALHO DE INVESTIGACAO CIENTIFICA - ANA TERESA BENTO
Sac e, Eeprils Grm o

No dmbito do assunto em titulo, encarrega-me S. Ex.* o Chefe do Estado-Maior da
Forga Aérea de informar V. Ex.* que € exequivel o solicitado.

Mais me encarrega S. Ex.* o Chefe do Estado-Maior da Forga Aérea de comunicar
a V. Ex.* que a ER1, em Féia, esté disponivel para acolher o Trabalho de Investigacdo Cientifica
(TIC), no &mbito do Mestrado em Gestdo de Recursos Humanos, da Universidade do Algarve
- Faculdade de Ciéncias Humanas ¢ Sociais (FCHS). Para o efeito, € necessério formalizar uma
Carta de Acordo, onde deve constar um Termo de Responsabilidade assinado pela aluna,
conforme os modelos que seguem em anexo. Informa-se ainda, que devera ser enviada uma
copia da apélice do seguro de acidentes pessoais.

A assinatura da carta de acordo relativa ao TIC ¢ delegada no Comandante da ER1,

- A coordenagdo das atividades a efetuar é da responsabilidade da ER1.

- A FCHS ¢ a entidade responsével pela orientagdo cientifica do TIC.

As conclusdes do TIC deverdo ser comunicadas & Forga Aérea antes da sua
apresentagdo plblica e posteriormente enviada uma cépia final do TIC i DINST, de acordo
com o Despacho n.® 47/2017 do CEMFA, de 28 de setembro.

-

Com os melhores cumprimentos £ Car~prop—can

y ‘O CHEFE DO GABINETE

/

Sé@ R. L. da Costa Pereira

uqm-/uT/Pipm Aviador

Em Anexo:

-Cartade A // ey

- Termo de Responsabilidade ’ CM
P 4

Av.da Forga Adrea Pomeguesa, n” | o Alfragide » 2614-506 Amadora « PORTUGAL » Tel. 214712095 » Fax 214713237 « e-mail: gorabiji emiape
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Anexo II- Carta de Acordo

»)) UAlgFc: ©) ualg

UNIVERSIDADE DO ALGARVE .
FACULDADE DE CIENCIAS HUMANAS £ SOCIAIS UNIVERSIDADE DO ALGARVE

CARTA DE ACORDO ENTRE
FORCA AEREA PORTUGUESA
UNIVERSIDADE DO ALGARVE
E
ANA BENTO

Entre:

A FORCA AEREA PORTUGUESA, adiante designada por Forca Aérea,
representada pelo Chefe de Estado-Maior da For¢a Aérea, General Jodo Guilherme Rosado
Cartaxo Alves, que ao aprovar o modelo de minuta de carta de acordo delegou a sua
assinatura no Comandante da Estacdo de Radar n° 1, Capitdo, Joaquim Isafas de Oliveira

Monteiro;

A UNIVERSIDADE DO ALGARVE, através da Faculdade de Ciéncias Humanas
e Sociais, proponente do Trabalho de Investigacdo Cientifica, pessoa coletiva de direito
publico n.° 505 387 271, com sede no Campus da Penha 139, 8005-139 Faro, adiante
designada por FCHS UALg, representada neste ato pelo seu Diretor, Prof. Doutor Luis
Sérgio Gongalves Vieira;
e
A ANA TERESA DA SILVA BENTO, estudante do curso de Mestrado em Gestdo de
Recursos Humanos, com o n.° a69554, portadora do Cartdo do Cidadao n.° 15156840, valido
até 13/03/2025, NIF 246698047, residente em Rua Manuel Lopes Valente Junior — Abrantes
2200-260, adiante designada por Investigadora.

E celebrada a presente carta de acordo referente 2 realizacio de um Trabalho de

Investigacdo Cientifica (TIC) que se regerd pelas cldusulas seguintes:

Pcla For¢a Aérea Portuguesa Pela Universidade do Algarve

Idade de Ciéncias H e Sociais

Assinado por: JOAQUIM ISAIAS DE OLIVEIRA MONTEIRO
Num. de Identificagao: 09713187
Data: 2022.06.30 14:38:30+01'00"
Localizagao: Foia . -
Assinado por: Luis Sérgio Gongalves Vieira
e Num. de Identificaao: 07734011
w Major Data: 2022.05.26 11:07:1140100'
¥

Estagdo de Radar N1
E CHAVE MOVEL
eeee

Pela Investigadora

Ana Teresa Silva Bento

Assinado por: Ana Teresa da Silva Bento
Num. de Identificagao: 15156840
Data: 2022.06.23 10:16:00+0100'

E CHAVE MOVEL
ecee



Anexo III - Termo de Responsabilidade

TERMO DE RESPONSABILIDADE (MILITARES - TRABALHOS DE
INVESTIGACAO CIENTIFICA)

Ana Teresa da Silva Bento!, portador(a) do Cartio de Cidaddo n.° 15156840, com data de
validade de 13/03/2025, residente em Rua: Manuel Lopes Valente Jinior - Abrantes?

(doravante designado(a) por "Declarante"), declara por este meio que:

Tendo a Forga Aérea autorizado o(a) Declarante a realizar um trabalho de investigacdo

cientifica;

Considerando que enquanto estiver a efetuar o seu Trabalho de Investigagdo Cientifica tera

acesso a diversas informagdes e documentos da Forga Aérea;

1. Assume a responsabilidade relativa a riscos, danos patrimoniais, pessoais, materiais
e/ou lucros cessantes que lhe possam ocorrer nas instalagdes da For¢a Aérea decorrentes das
atividades ligadas ao Trabalho de Investigacdo Cientifica, se resultarem da sua negligéncia ou
dolo, ou de forga maior, incluindo, mas sem a tal se limitar, ato, circunstdncia ou
acontecimento que resulte de situagdes imprevistas, cujos efeitos se produzam
independentemente da vontade da Forga Aérea, tais como, mas ndo exclusivamente, guerra

ou catastrofes naturais;

2. Obriga-se a manter confidencialidade relativamente a todos os dados ou informagdes
que lhe venham a ser disponibilizados ou aos quais tenha acesso no ambito das acdes
relacionadas com o seu Trabalho de Investigacdo Cientifica, e a ndo revelar a ninguém, sem
prévio consentimento escrito da Forga Aérea, quaisquer informagdes que ndo sejam do
dominio publico relacionadas com a sua imagem, atividades, planos, dados, operagdes,
resultados de investigagdes, bem como as metodologias utilizadas, tratamento estatistico e

outros aspetos ligados aos processos;

Nome do(a) declarante.
Morada do(a) declarante
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Anexo IV - Consentimento Informado

Consentimento Informado

A presente investigagdo decorre no ambito do trabalho final do Mestrado em
Gestao de Recursos Humanos (da Universidade do Algarve) de Ana Teresa Bento e é
supervisionada pela Prof'. Jacinta Fernandes (da Universidade do Algarve). A
investigagcdo foca-se no efeito do tipo de ambiente (cenario/paisagem) do local de
trabalho no bem-estar e desempenho no trabalho.

No estudo participam militares e civis que trabalham em condi¢cdes de ambiente
confinado (bunker, incluindo simultaneamente openspace), num regime de horario
“normal”. O estudo tem a durag@o de cerca de uma semana, podendo prolongar-se numa
data posterior, por um periodo com a mesma duragdo. Durante essa semana, alguns
elementos sonoros e/ou visuais do ambiente/cenario/paisagem do local de trabalho
poderdo sofrer alteracdes diariamente. O estudo pretende comparar a percegdo que os
participantes tém dos efeitos desses diferentes ambientes de trabalho. Para tal, sera
pedido a cada participante que preencha um questionario no final do dia de trabalho,
durante os dias em que decorre o estudo. Solicita-se ainda aos participantes que usem
um relégio digital durante esses dias; serdo efetuados registos dos batimentos cardiacos
duas vezes por dia (medida de avaliagdo objetiva dos efeitos).

A participagdo neste estudo ¢ voluntaria (pode desistir em qualquer momento). As
investigadoras comprometem-se a que todos os dados recolhidos permanecerdo
anonimos e confidenciais, que serdo tratados e apresentados sempre de modo grupal e
utilizados apenas para efeito desta investigacdo e ndo para qualquer outro fim.

Ao responder ao inquérito, tenha sempre em conta que ndo ha respostas certas ou
erradas, boas ou mas respostas - 0 que nos interessa ¢ recolher a sua opinido. Procure,
pois, ser tdo auténtico quanto possivel nas suas respostas. Completar o questiondrio tem
um tempo estimado de cerca de 10 minutos. Agradecemos desde ja a sua participagdo.
Caso tenha alguma duvida ou pretenda algum esclarecimento adicional acerca do
estudo, por favor contacte o investigador responsavel.

Declaracio de consentimento informado

Fui informado(a) sobre os objetivos e condigdes de participagdo nesta investigagdo.
Sinto-me esclarecido(a) e aceito participar neste estudo de forma voluntaria, autorizando a
utilizagdo dos dados exclusivamente para fins de investigagdo e nas condigdes previamente
apresentadas.

Concordo Discordo (assinale com uma cruz a sua op¢ao)

Pico da Foia, 3 de junho de 2022



Anexo V - Questionario Sociodemografico do espac¢o confinado

1. No seguinte conjunto de figuras, por favor, assinale qual das representagdes melhor
descreve sua relagdo com Natureza: até que ponto se sente conectada/o com a natureza ou
que sente que a natureza faz parte de si mesma/o?

(G)

2. Por favor, assinale o seu grau de concordéncia com as afirmagdes que se seguem, de
acordo com aquilo que atualmente sente, tendo por base a seguinte escala crescente de 1
(discordo totalmente) a 6 (concordo totalmente).

Concordo um|
DO

Discordo
totalmente
Discordo
Discordo um
DOUCO
Concordo
Concordo

Eu vejo-me como parte de um todo mais vasto, no qual tudo esta
conectado por uma esséncia comum.

-
N
w
-
w
(-]

Tenho um sentimento de unidade/unicidade com a natureza. 1 2 3 4 |5 6
0O mundo ndo existe apenas em nosso redor, mas também dentro : 2 3 - 5 6
de nos.
Eu nunca sinto um vinculo pessoal com as coisas do meu ambiente

4 5 6

natural, como &rvores, animais selvagens, um riacho ou uma vista 1 2 3
no horizonte.
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3. Indique o grau em que apresenta concorddncia com as seguintes afirmag¢des numa escala
que varia entre 1 (Discordo fortemente) e 5 (Concordo fortemente).

Discordo

Concordo

J4 estive sozinho em casa.

Nunca fui ao cinema.

= o=

vl »n

Por vezes, quando estou cansado ou doente, sinto vontade de ir mais
cedo para a cama.

(=Y

w

Conhego pessoas que usam éculos.

E mais rapido ir de Lisboa a Moscovo de carro do que de avido.

J& andei de autocarro.

As vezes, ao fazer um telefonema, o nimero estd ocupado.

B = = =

NI NI NN

Wl Wl wlw

L ) B

wvil vl vl »n

A distdncia entre Lisboa e Faro é maior que a distdncia entre Lisboa e
Nova lorque.

[y

N

w

»

wn

Algumas pessoas tém jeito para linguas.

J4 vi filmes na televisdo.

J& vi criangas a brincar no parque.

Nunca fui a um bar.

B = s =

NI NI NN

Wl W ww

L B

vl vi)l il »n

Dados Biograficos

Género: Estado Civil:
Solteiro []

Divorciado []
Casado/Unido de Facto []

Feminino []
Masculino [_]

Idade:

Area de Formacdo:

Numero de filhos:

Habilitagbes literarias:

No local de trabalho:

Militar [] Civil []

A minha residéncia habitual é em:
Espago urbano[_] Espagorural [ ]  Espago semi-urbano[ ]

Outro [_] - Especifique:

MUITO OBRIGADA!
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Anexo VI - Situacao de Referéncias

Participante ID: Data:

1. As palavras da lista seguinte descrevem diferentes sentimentos. Por favor, selecione o nimero (em frente
de cada palavra ou sentimento) que, de acordo com a escala de referéncia (de 1- nunca a 5- sempre), lhe
parece que melhor traduz a forma como se sentiu hoje em relagdo ao seu trabalho:

Nunca
Raramente

A vontade
Desinteressada/o
Contente

Desgostosa/o
Empolgada/o
Frustrada/o
Tristonha/o
Feliz
Inspirada/o
Satisfeita/o
Realizada/o
Zangada/o
Ansiosa/o
Divertida/o
Desencorajada/o
Radiante
Receosa/o
Cansada/o
Infeliz
Descontraida/o

WIW WW w w ww wwwlwww lw wlw| w|w|w Algumasvezes
L L= L= L= L= L

R LN LRI - LN IR - - Quase sempre

Lo ouiununiununiununun il inio oo Sempfe

Rl RrRr(RrRr RrRr R RrRrRr R R R R PR
[SAFSIRENINNY FNR NI FNR NN NN FNR NN N) SR NN FNY RN FNR N

2 — Relativamente ao dia de trabalho de hoje, pense no seu comportamento e, por favor, indique em que
medida as seguintes afirmagdes se aplicam a si, ou seja, em que medida concorda com cada afirmagdo,
selecionando o nimero que melhor expressa sua opinido (de 1-discordo totalmente a 7-concordo totalmente):

Discordo totalmente
Concordo totalmente

Considero-me um(a) empregado(a) eficaz
Estou satisfeita(o) com a qualidade do meu trabalho

Os meus colegas véem-me como um(a) empregado(a) bastante produtivo(a)

= e e
NN NN
ww|w |w
B E I
v j»nn
[« BRI BN B
NN NN

O meu superior hierarquico vé-me como um(a) colaborador(a) eficaz
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3 - Relativamente ao ambiente sonoro de hoje no seu espago de trabalho, por favor assinale o seu grau de
concordancia com as afirmag&es seguintes (entre 1- discordo totalmente e 7- concordo totalmente):

Este tipo de ambiente sonoro é apelativo.

Este tipo de sons faz-me querer ficar aqui.

Este tipo de sons faz-me pensar/refletir sobre as coisas.

Sinto-me envolvido neste ambiente sonoro.

Estes sons sdo um refugio para as distragdes indesejaveis que surgem.
Neste ambiente sonoro parece que me sinto mais liberto do peso do
trabalho, das rotinas e responsabilidades.

Este tipo de ambiente sonoro diz bem comigo.

Em conjunto, os sons deste lugar formam uma paisagem sonora coerente. | 1

=== === Discordo totalmente
N N[N IN(N| N Concordo totalmente

NINININININ
Wiwwww|w
E-RE NN P
vmiununuun unlun
O | D

[
N
w
=
w
()]
~

w
»
[+2]
~

Com estes sons, este espago parece ser imenso. 1112 |3 |4

4 — As afirmagGes seguintes referem-se a sua percegdo dos efeitos que tem, em si, o ambiente do local de
trabalho. Por favor, indique em que medida entende que o ambiente de hoje teve efeito em si, considerando
uma escala crescente de 1 (nada) a 7 (totalmente).

&

.

© =

-] S

z °

Sinto-me mais calmo(a) depois de estar neste ambiente. 1 ‘ 2 4 7
Depois de estar neste ambiente, sinto-me recuperado(a) e relaxado(a). 1 4 6 7
Este ambiente faz-me sentir com mais entusiasmo e energia para minhas 1 ‘ 2 l3lals |6 7

as rotinas didrias.

Neste ambiente, a minha concentragdo e estado de alerta aumentam
claramente.

Aqui posso esquecer as preocupagdes diarias.

[y
~
w
L
(%)
()]
~

Estar neste ambiente é uma forma de clarificar os meus pensamentos. 1 2|3

5 - Por favor, use o espago abaixo para expressar livremente as suas impressdes sobre a experiéncia de
trabalho de hoje.



