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Relacdes amorosas saudaveis: que beneficios para o desempenho individual no trabalho?

RESUMO

As varias esferas da vida dos individuos exercem entre si influéncias mutuas. Apesar da investigacado
conduzida no dominio da influéncia trabalho-familia/vida privada, pouca atencdo tem sido dada a
interligacdo entre a relacdo amorosa e a vida profissional do individuo. O presente estudo analisa as
carateristicas das relacdes amorosas saudaveis que tém lugar na esfera privada, e de que forma aquelas
podem influenciar positivamente o desempenho laboral, como forma de ajudar a reduzir esta lacuna na
literatura. Para colocar esta pesquisa em pratica, foram levadas a cabo catorze entrevistas
semiestruturadas a adultos de ambos os sexos, a exercer uma atividade profissional, e que se
encontravam numa relacao que consideram saudavel, de natureza hétero ou homossexual.

O estudo revela que ter uma vida amorosa feliz e saudavel influencia positivamente o
desempenho dos participantes no seu local de trabalho. Favorece o bem-estar, logo contribui para um
ambiente de boa disposicdo e, consequentemente, de bons relacionamentos profissionais; fortalece a
autoestima, aumentando a predisposicdo para enfrentar/aceitar desafios; reduz o stress; expande a
motivacao, a eficiéncia e a concentracdo; e ainda promove a paciéncia para ouvir, para conversar e para
auxiliar (clientes/colegas). Os entrevistados também referem que, em momentos menos bons -
apontando o caso das discussées -, 0 desempenho ¢ afetado negativamente, tal como o seu humor. Este
facto, apenas vem comprovar a coexisténcia das teorias do enriquecimento e do conflito do Modelo de
Recursos Trabalho-Casa, de ten Brummelhuis e Bakker (2012), nao invalidando os multiplos beneficios
pessoais, sociais e profissionais de se estar bem numa relacdo amorosa. O estudo mostra ainda que, tal
como as relacdes amorosas interferem com o trabalho, também a situacéo laboral transporta consigo
consequéncias para “dentro de casa”. Por ultimo, foi interessante verificar que as relacdes nao sao
estaticas, vao evoluindo, e podem (e devem) ser moldadas e trabalhadas ao longo do tempo, com o

intuito de se tornarem cada vez mais funcionais e saudaveis.

Palavras-chave: relacdes amorosas saudaveis, desempenho, trabalho, interferéncia, entrevistas.



Healthy romantic relationships: what benefits for individual performance at work?

ABSTRACT

The various spheres of individuals’ life operate mutual influences between them. In spite of the
investigation conducted in the domain of work-family/private life connection, little attention has been
given to the interconnection between an individual's romantic relationship and work life. The current study
analyzes the characteristics of private healthy romantic relationships, and the way they can positively
influence the working performance, as a way to help reducing that gap in literature. To accomplish this
research fourteen semi structured interviews were carried out among male and female adults involved in
a working environment, that were simultaneously in a hetero or homosexual relationship that they viewed
as healthy.

The study shows that having a happy and healthy romantic life positively influences the performance of
the participants in their working place. It promotes well being, thus it contributes for a relaxed environment
and consequently, pleasant professional relationships; it strengthens self esteem, increasing the
predisposition to face challenges; it reduces stress; increases motivation, efficiency and concentration; it
also promotes patience to listen, to talk and to help (clients/coworkers). Those interviewed also refer that,
in less fortunate moments - pointing out quarrels -, the performance is negatively affected, as well as
their mood. This fact, enhances the coexistence of theories such as Enrichment and Conflict from the
Work-Home Resources Model by ten Brummelhuis and Bakker (2012), not invalidating the multiple
personal and professional benefits of being in a romantic relationship. The study also shows that, as
romantic relationships affect work, the working situation carries “inside home” consequences as well.
Finally, it was interesting to realize that relationships are not static, they evolve, and can (and should) be

shaped and worked through time, aiming at becoming increasingly functional and healthy.

Key-words: healthy romantic relationships, performance, work, interference, interviews.
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I. INTRODUCAO

O amor e o trabalho constituem dois importantes marcos na construcao da identidade de uma
pessoa (Luyckx et al., 2014). Autores como ten Brummelhuis et al. (2010) aconselham a que a pesquisa
organizacional tenha em consideracao a esfera familiar, aquando da explicacao dos resultados laborais
e dos possiveis beneficios da conciliacdo trabalho-familia na esfera profissional. E, muito embora os
estudos sobre a interligacado positiva entre os dominios trabalho-familia tenham comecado a emergir nos
ultimos anos, raramente é aprofundado o poder do amor pleno na vida profissional do individuo (Moore
et al., 2004; Facio & Resett, 2013; Ocampo et al., 2018; Zhang et al., 2018). A investigadora desta
dissertacao corrobora este facto.

Com efeito, a maior parte dos estudos tende a abordar o tema das relacdes amorosas sob um
ponto de vista negativo ou tdxico, enfatizando os contornos da violéncia nos namoros, a influéncia
negativa dos habitos dos pais, o stress, o conflito e o divorcio (Bachand & Caron, 2001; Hill, 2005; Chin
etal., 2021). Encontra-se pouca informacao sobre relacdes roméanticas saudaveis - e muita da que existe
¢ de natureza quantitativa (Gower & Baldwin-White, 2021; Barbosa, 2022). Nicoleau et al. (2016) falam
sobre como seria vantajoso estudar os aspetos que fazem as relacdes resultar, e como as manter
satisfatorias, reduzindo as acdes que as tornam disfuncionais (Davila et al., 2017).

Deste modo, a presente dissertacao, tem como objetivo contribuir para o conhecimento no dominio
da interferéncia das relacdes amorosas fora do contexto laboral, no desempenho individual no local de
trabalho, adotando uma perspetiva positiva, diferentemente da maioria dos trabalhos anteriormente
realizados sobre o assunto.

Este tema é relevante, primeiro porque o mundo empresarial esta cada vez mais competitivo e,
para sobreviver, ha que mostrar resultados — uma das dimensoes do desempenho (Sonnentag & Frese,
2002). E, por isto, torna-se util escrutinar a definicdo do mesmo, assim como chamar a atencao para
elementos que possam ter repercussdes sobre ele, nomeadamente a vida pessoal dos trabalhadores -
um tema a que € dada pouca importancia no mundo organizacional, de um modo geral. E, segundo,
porque num momento em que as relacées amorosas contemporaneas sao marcadas por uma menor
durabilidade, menor tolerancia aos conflitos, menor paciéncia e maior necessidade de imediatismo
(Batista, 2016), o amor continua a ser “uma das emocdes mais intensas e transformadoras no ser
humano” (Batista, 2016, p.iii). E, ao falar de relacdes amorosas, varios autores referem a qualidade e
satisfacdo com as mesmas como um fator que promove a saude mental (Braithwaite et al., 2010;

Barbosa, 2022) e que traz bem-estar, tanto ao casal (Braithwaite et al., 2010; Ratelle et al., 2013; Robles



et al., 2014; Palmwood & Simons, 2021) como a familia no seu todo e, em particular, as criancas, sendo
benéfico para elas que os pais tenham uma relacdo saudavel (Stanley et al., 2020). Este tema torna-se
especialmente pertinente, ja que a saude mental e o equilibrio vida-trabalho (work life balance) sdo temas
gue estao na ordem do dia.

Tendo em conta estas informacdes, sera de esperar que a percecdo e/ou vivéncia de relacdes
amorosas saudaveis tenham repercussoes positivas sobre o desempenho das pessoas no seu trabalho.
Nesse sentido, a questdo de pesquisa que vai nortear a presente investigacao é formulada da seguinte
maneira: Quais os efeitos positivos das relacdes amorosas saudaveis no desempenho individual no
trabalho?

A preferéncia por este tema vem na sequéncia de um longo estudo que tem vindo a ser realizado
pela autora durante a sua vida, de forma autodidata e informal, baseado na observacao, leitura e analise
das dinamicas relacionais e amorosas. Por isso, 0 intuito € sensibilizar para a magnitude da importancia
gue o amor nestes termos tem na vida das pessoas, para que maior atencao seja dispensada a esta area
da esfera pessoal, por parte dos individuos e organizacées (nomeadamente a gestdo dos recursos
humanos), assim como dar um contributo valido para o avanco do conhecimento existente neste ramo
da literatura.

O objetivo geral da dissertacdo consiste em analisar o impacto das relacées amorosas saudaveis
no desempenho individual no trabalho. Em termos empiricos, o mesmo sera de natureza qualitativa, com
base na realizacdo de entrevistas a adultos de ambos os sexos, a exercer uma atividade profissional, e
que se encontrem numa relacdo que considerem saudavel, de natureza hétero ou homossexual.
Pretende-se obter testemunhos ancorados nas suas percecoes, opinides e experiéncias acerca destas
dinamicas relacionais, e a sua relacao com o desempenho no trabalho.

Em termos especificos, a presente investigacdo objetiva:

- Analisar como os participantes definem uma relacdo amorosa saudavel;
- Analisar como os participantes entendem o desempenho no trabalho;
- Analisar quais os efeitos positivos percebidos das relacbes amorosas saudaveis no

desempenho no trabalho.

Para isso, esta tese encontra-se dividida em diversas seccoes, sendo a primeira a revisdo da
literatura, onde sao explicados em termos tedricos os conceitos e dimensbes das relacbes amorosas
saudaveis e do desempenho laboral, assim como os efeitos que as primeiras podem ter sobre o ultimo.

Numa segunda parte, é explicado 0 método de recolha e analise dos dados. Depois séo apresentados e



discutidos os resultados da pesquisa. A Ultima seccdo revela as principais conclusdes, contributos e

limitacOes deste estudo.



Il. REVISAO DA LITERATURA

A revisdo da literatura deste trabalho estd dividida em trés capitulos. O primeiro explica 0s
conceitos de relacao amorosa e de relacdao amorosa saudavel; o segundo visa compreender o conceito
de desempenho e as suas nuances; e, com o terceiro, pretende-se dar conta dos estudos existentes
sobre a interligacao entre estas variaveis.

Ao longo da leitura de estudos anteriores sobre a matéria, verificou-se alguma confusdo com os
termos que definem uma relacao saudavel, sendo a terminologia diversa. Relacao de qualidade, positiva,
feliz, satisfatdria, bem-sucedida, duradoura e estavel sdo exemplos dos termos encontrados na literatura.
Apesar de os mesmos serem usados como sindnimos ao referir trabalhos de outros autores, no
subcapitulo 1.3. definicdo de relacdo amorosa saudaveltentar-se-a clarificar este conceito. Autores como
Narciso e Costa (1996) também ja haviam mencionado esta confusdo concetual.

Uma outra ressalva é que ndo irdo ser feitas distincdes entre os demais géneros de
relacionamentos, sejam eles namoros, casamentos ou unides de facto/coabitacdes. O termo
“casamento” ira aparecer baseado na pesquisa de outros estudiosos, mas equivale a uma qualquer
outra tipologia de relacdo amorosa para efeitos deste trabalho. Pois, tal como referido por Moore et al.
(2004), muitos dos constituintes de um casamento saudavel sdo também apropriados a outros tipos de

relacdes e, em principio, serdo igualmente validos para casais homossexuais.

1. Relacao amorosa

1.1. Definicao de relacao amorosa

Para compreendermos o conceito de relacdo amorosa, & de maxima importancia clarificarmos que
esta pode ser constituida quer por elementos de géneros diferentes - relacao heterossexual -, quer por
elementos de géneros iguais - relacdo homossexual — (Collins et al., 2009), e que o processo de
funcionamento quer de uma quer de outra € o0 mesmo (Kurdek, 2004; Finkel et al., 2017).

Apds a leitura de varios estudos, ficou evidente a ideia de que a relacdo amorosa é constituida por

LT noow

0 parceiro”, “par”,

[T |H “
H

dois elementos, com o uso das expressoes “um do outro”, “casa a dois”, e “dois
individuos” (Fonseca & Duarte, 2014; Batista, 2016; Proyer et al., 2019). Importa aqui referir que o

estudo nao se vai debrucar sobre a possivel mono ou poligamia da relacao.



Finkel et al. (2017) definem a relacdo como a interdependéncia dos parceiros na procura da
satisfacdo das suas necessidades, no alcance de bons resultados e, consequentemente, dos seus
objetivos.

Para Collins et al. (2009), ao tratar-se de uma relacdo amorosa, deve haver um reconhecimento
mutuo desta relacdo e, as interacdes devem ser voluntarias e continuas. Os mesmos autores fazem ainda
a distincao entre esta tipologia de relacao e as amizades, sendo as relacbes amorosas marcadas por
uma intensidade peculiar, por expressdes de afeto, e talvez por comportamentos de cariz sexual.

Surra e Huston (1987, citados por por Dindia & Timmerman, 2003) introduzem o senso de
progressao as relacdes, que afirmam ser inerente a maioria das concecdes sobre o tema — sejam estas
leigas ou académicas. Ou seja, isto significa que as relacdes vao de um ponto para outro, nao
permanecem sempre imutaveis.

Dindia e Timmerman (2003), que beberam da ideologia anterior, enumeram trés dimensdes
subjacentes as relacdes amorosas, que se vao alterando conforme também a prépria relacdo avanca.
S&o elas: (1) a frequéncia e a duracéo da interacao; (2) a intimidade; e (3) o gosto e a atracdo. A interacéo
implica passar tempo juntos e fazer atividades em conjunto. Ja a intimidade é essencialmente descrita
como a partilha intima e a expressao verbal ou ndo verbal de afeto. Por ultimo, a relacdo comeca e
mantém-se devido ao gosto pelo outro, que ocorre quando vemos nele emocgdes de positividade e alegria,
sinais de que o parceiro esta satisfeito. Assim, entende-se que todas as relacdes amorosas devem conter
interacdo, intimidade e atracao, que se geram no inicio das mesmas, e cujo objetivo é escala-las e
sustenta-las para que a relacéo floresca.

Quanto a duracdo minima da relacdo, a questdo ndo é muito analisada, mas um estudo com
adolescentes levado a cabo por Welsh e Dickson (2005), indica um minimo de 4 semanas (1 més), para
que se considere tratar-se de uma relacao. No entanto, nao sabemos se em relacdes adultas o critério
seria 0 mesmo ou mais alargado. E, embora Batista (2016, p.11) tenha afirmado que “o tempo de
duracado de uma relacdo amorosa pode ser de dias, meses ou anos”, torna-se dificil avaliar qualquer
interacdo com menos do que um més. Além disso, como o proprio sugere, o objetivo de uma relacao
deve ser para durar: “Uma relacdo amorosa surge quando dois individuos se conhecem, partilham

sentimentos amorosos, comprometendo-se numa relacdo extensivel ao longo do tempo” (p.8).

1.2. Definicao de relacao amorosa nao saudavel
Sera util comecar por definir o que nao é uma relacao saudavel, para delimitar o que a nenhum

custo podera ser considerada como tal. Para Tosun e Yazici (2021), relacées ndo saudaveis incluem



comportamentos autoritarios, negligentes e/ou de dependéncia. Joosten et al. (2022) afirmam que estas
relacdes sdo marcadas pelo conflito, que inclui mal-entendidos, desacordos, criticas, sarcasmo ou
rejeicdo. Palmwood e Simons (2021), por sua vez, acrescentam o ato de ignorar o companheiro. Forenza
et al. (2018) foram mais longe e, através de entrevistas a jovens, concluiram que, para estes, relacdes
nao saudaveis sao abusivas, controladoras e desrespeitosas, e sdo pautadas por desonestidade, mentira,
traicdo e violéncia. A violéncia (seja ela fisica ou psicolégica) e a infidelidade (que implica a traicdo da
confianca do outro) sdo descritas como os dois fatores que mais contribuem para prejudicar ou destruir
uma relacdo (Moore et al., 2004). Para Batista (2016), relacdes de baixa qualidade compreendem
irritacdo, antagonismo, elevado conflito e/ou comportamentos controladores.

Inspirados nas pesquisas de Halpern et al. (2001) e de Stockl et al. (2014), Hielscher et al. (2021)
apresentam uma definicdo global de relacdo ndo saudavel. Para os autores, ¢ qualquer uma que
contenha abuso psicolédgico, fisico ou sexual, seja ele praticado pessoalmente ou online. No entanto,
segundo 0s mesmos, 0 oposto — ou seja, uma relacao saudavel —, ndo € apenas a auséncia de violéncia.

A definicao destes autores sera apresentada na seccdo seguinte.

1.3. Definicao de relacdo amorosa saudavel

1.3.1. A satisfacao conjugal

Uma relacado saudavel parece ser mais dificil de demarcar. O Dicionario da Lingua Portuguesa
(2004) descreve o termo “saudavel” como algo que é bom para a saude, que tem saude, robusto, forte,
benéfico e proveitoso. No entanto, o termo mais usual - e que serd usado doravante como sinénimo - é
“relacionamento de qualidade”. Mosmann et al. (2006) confessam ndo haver uma resposta simples para
esta questao pois, de entre outros fatores, a qualidade esta sujeita a avaliacdo subjetiva dos parceiros
sobre o nivel de satisfacdo com a relacdo. No entanto, os termos “qualidade” e “satisfacao” tém vindo
a ser utilizados como sindnimos, o0 que causa confusao. Os autores explicam que a qualidade conjugal é
um conceito multidimensional, sendo a satisfacdo (ou felicidade) uma dimenséao dela e, apesar de nao
haver consenso entre os estudiosos, concluem que a sua distincdo permite um melhor entendimento do
fendmeno. Batista (2016) concorda que é importante fazer esta distincdo, e que a qualidade conjugal é
um termo mais vasto, englobando a satisfacao. Esta é a abordagem que as propostas mais recentes tém
seguido (Delatorre & Wagner, 2022).

Assim, a qualidade pode ser medida através de critérios definidos a priori pelo investigador, que

surgem de estudos empiricos anteriores, assim como através da satisfacdo dos elementos do casal, que



nada mais é do que a sua avaliacao/percecao pessoal e subjetiva acerca da relacao (Narciso & Costa,
2001).

Investigadores que seguiram exclusivamente a via da satisfacdo nos seus estudos, utilizaram
escalas de avaliacdo da satisfacdo para areas da vida conjugal, como o seu funcionamento ou a dimens&o
sentimental (Narciso & Costa, 1996; Fletcher et al., 2000; Delatorre & Wagner, 2022). A satisfacdo
conjugal implica ter as proprias necessidades e desejos satisfeitos, assim como corresponder ao que o
outro espera — um dar e receber reciproco e espontaneo (Norgren et al., 2004; Andrade et al., 2009).

Comprovou-se que individuos que repetidamente demonstram maior flutuacdo nos niveis de
satisfacdo, sdo mais propensos a terminar o relacionamento, e manifestam menos compromisso. Por
outro lado, niveis de satisfacdo estaveis ao longo do tempo sao benéficos para a relacédo. E, enquanto os
individuos satisfeitos procuram maior envolvimento com o companheiro, os insatisfeitos tém tendéncia
a distanciar-se (Arriaga, 2001).

Veremos agora os restantes critérios que podem indicar saude na relacdo amorosa, definidos por

outros investigadores em estudos anteriores.

1.3.2. A Teoria Triangular do Amor
A mais antiga e conhecida teoria sobre relagdes amorosas data de 1986, e chama-se Teoria
Triangular do Amor, de Sternberg (citado por Rizzon et al., 2013; Batista, 2016; Finkel et al., 2017;
Barbosa, 2022). Ela serviu de base a muitos outros trabalhos académicos que se seguiram, e inclui 0s
trés componentes essenciais a qualquer relacionamento amoroso:
- Intimidade (sentimentos de proximidade, conexdo e ligacao, respeito, apoio, valorizacao,
sentimento de felicidade)
- Paixao (atracao fisica e emocional, desejo, consumacao e satisfacdo sexual)

- Decisao/compromisso (decidir amar o outro e permanecer)

Sobre esta teoria, Andrade et al. (2009) afirmaram serem componentes positivamente
relacionados com a satisfacao na relacao conjugal. Acrescentam que, quando algum deles esta em falta,
mais proximo o individuo pode estar de viver apenas uma amizade, ou uma relacao de intimidade
exclusivamente sexual.

Ainda assim, Rizzon et al. (2013) admitem distintos niveis de qualidade marital, resultantes das
combinacbes possiveis entre os elementos explicitados. Para estes autores, 0 compromisso parece ser

0 componente mais decisivo para o éxito do casal, especialmente nos momentos de crise. No entanto,



nem todas as relacdes estaveis/duradouras sdo felizes, pois: “O facto de o casamento durar ndo
necessariamente signifique que o mesmo é satisfatério para os cénjuges” (Norgren et al., 2004, p.575).
O elemento “intimidade” parece ser o que mais pesa para a satisfacdo conjugal, trazendo uma
intensidade de gratificacdo que costuma ser desvalorizada (Weinberger et al., 2008; Rizzon et al., 2013;

Joosten et al., 2022).

1.3.3. A Ecologia do casamento

Conhecamos agora o trabalho de um dos estudiosos que mais contribuiu para a literatura dos
relacionamentos amorosos: Gottman. Em 1990, este autor explicava de forma muito simples a ciéncia
dos casais felizes. O que estes casais fazem de diferente é que atribuem eventos positivos a tracos
duradouros do cOnjuge/da relacéo, e eventos negativos a situacdes temporarias. Ao contrario dos casais
infelizes, que atribuem eventos positivos a situacdes temporarias, e eventos negativos a tracos
duradouros do cénjuge/da relacao.

Uns anos mais tarde, desenvolveu um principio, a que chamou “A ecologia do casamento”, que
nada mais € do que um equilibrio entre a positividade e a negatividade dentro da relacao. No entanto,
este equilibrio ndo é de 50/50, mas antes um racio muito especifico de 5 para 1. Isto &, cada evento
negativo na relacdo, deve ser compensado com cinco episédios positivos. Sdo considerados eventos
negativos: discussdes, criticas, atitude defensiva, desprezo, ndo-comunicacdo. E positivos: toque, sorriso,
riso, elogio, surpresas. Esta é a dinamica-chave para o sucesso e longevidade do relacionamento, que €
até hoje aceite (Gottman, 1994).

Quando se entra num ciclo de negatividade, é primordial quebra-lo o quanto antes, porque quanto
mais tempo os dois passarem num estado percetivo negativo, mais provavel & que comecem a fazer as
tais atribuicdes duradouras sobre a relacao ser negativa (Narciso & Costa, 2001; Gottman, 2012). Para
reverter situacdes negativas, ou para as prevenir, € essencial saber identificar que emocdes ou
comportamentos despoletam problemas (inteligéncia emocional), tentar entender a pessoa amada, ter
empatia, estar-se aberto e recetivo, fazer um esforco deliberado para manter a calma e validar o outro
(Gottman, 1994).

Em 2004, juntamente com Driver, Gottman analisou as praticas dos casais saudaveis. Os autores
concluiram que as interacdes quotidianas e fugazes do dia a dia podem ter um efeito cumulativo,
refletindo-se mais tarde no clima entre os dois, que podera ser de romance ou de confronto. Ou seja,

acdes constantes e maioritarias constroem a relacdo. E dado um exemplo de um parceiro que ignora o



outro constantemente, e depois prepara um jantar romantico. Isso nao sera suficiente para reparar o

sentimento de rejeicao. E preciso consisténcia nas acdes.

1.3.4. 0 tempo de qualidade, o humor e a brincadeira

Bazzini et al. (2007) concordam que as interacées do quotidiano tanto podem amortecer
momentos complicados, como podem criar mais vulnerabilidade ao casal, dai a importancia de passarem
tempo juntos, e de rir juntos.

Os casais felizes desejam partilhar cada vez mais tempo juntos, e fazem um esforco consciente
para atender o outro. Quando comecam a sentir a pressdo das obrigacées domésticas, profissionais e
parentais, procuram amortizar as consequéncias nefastas, reservando tempo para momentos a sds, em
vez de se deixarem levar na rotina e acomodarem-se. Estes casais costumam tratar-se melhor e ser os
melhores amigos (Reynolds & Knudson-Martin, 2015).

Neste tempo passado com o par, é recomendado o uso do humor: “Uma das consequéncias mais
prazerosas de passar tempo com o parceiro romantico € a oportunidade de partilhar humor e
consequentemente, rir juntos” (Bazzini et al., 2007, p.25). O humor partilhado reflete valores e
necessidades semelhantes, assim como validacdo da percecao que o cdnjuge tem do mundo (Murstein
& Brust, 1985). Momentos de humor e de brincadeira compreendem: atividades de lazer, interacdes
divertidas, trocadilhos de palavras, partilhar alcunhas privadas, piadas e animar e provocar o outro
(Proyer et al., 2019).

O tempo passado em conjunto, a brincadeira entre adultos, o riso, a alegria e o entusiasmo
reforcam a satisfacdo conjugal e sexual, a felicidade, a atracdo, a aceitacdo, a tolerancia, a ternura, a
intimidade, a proximidade e a estabilidade/longevidade do casal, facilita o vinculo, e reduz a tenséo e os
conflitos (Murstein & Brust, 1985; Gottman, 2004; Norgren et al., 2004; Bazzini et al., 2007; Reynolds
& Knudson-Martin, 2015; Nicoleau et al., 2016; Proyer et al., 2019).

E, quase tao importante como viver esses momentos, € recorda-los. Relembrar momentos
divertidos cria emocdes positivas € aumenta os niveis de satisfacao na relacdo (Bazzini et al., 2007).
Individuos com maior qualidade de relacionamento tendem a ter memdrias mais vividas e positivas, e a

fazer comentarios mais favoraveis acerca do parceiro (Garcés, 2016).

1.3.5. A comunicacao e a resolucao de conflitos
Relativamente a mais habitos dos casais felizes, num aspeto todos os teoricos concordam: a

comunicacao é o ingrediente chave de uma relacao funcional, a par da resolucéo de conflitos (Narciso &



Costa, 1996; Gottman, 2004; Kurdek, 2004; Norgren et al., 2004; Weinberger et al., 2008; Fonseca &
Duarte, 2014; Davila et al., 2017; Finkel et al., 2017; Simpson et al., 2017; Gower & Baldwin-White,
2021; Hielscher et al., 2021). Esta comunicacao deve ser respeitosa e otimista (Moore et al., 2004), e
aberta e honesta, porque facilita a confianca entre o casal - que é outra componente significativa para a
salide da relacao (Forenza et al., 2018). Dindia e Timmerman (2003) e Nascimento e Scorsolini-Comin
(2019) dizem que, por exemplo, falar sobre o dia um do outro € um habito que ajuda a manter a vitalidade
dos relacionamentos. O conflito nada mais é do que o desacordo face a problemas e/ou decisoes e,
nestes casos, é essencial demonstrar respeito pela decisado/visdo do companheiro (Moore et al., 2004).

Gottman escreveu que, discutir apresentando queixas, pode ser um dos habitos mais saudaveis
que um casal pode fazer pela sua relacdo. Ele descobriu que um casamento duradouro resulta da
capacidade do casal em conseguir resolver os conflitos inevitaveis em qualquer relacdo. Apesar de
conduzirem a um mal-estar temporario (desacordo, raiva), os conflitos e sua resolucdo podem ser
saudaveis no futuro (Gottman, 1994; 2012). Uma boa noticia € que, com o passar dos anos, a tendéncia
¢ para que a resolucao dos conflitos se modifique, tornando-se menos destrutiva e mais flexivel (Silva et
al., 2017). Isto acontece porque nos relacionamentos de longo prazo, ha mais tolerancia e aceitacdo da
maneira de ser do parceiro, o que é fundamental para uma relacdo bem-sucedida e saudavel (Bachand

& Caron, 2001; Batista, 2016).

1.3.6. 0 amor e a amizade

Demonstrar o amor que existe entre ambos é um passo importante, através da expressao afetiva
e sexual (Thompson, 1988; Bachand & Caron, 2001; Moore et al., 2004; Norgren et al., 2004; Facio &
Resett, 2013; Silva et al., 2017; Nascimento & Scorsolini-Comin, 2019), pois 0 amor sustenta relacdes
mais longas (Murstein & Brust, 1985), e estd intimamente relacionado com a satisfacdo no
relacionamento (Batista, 2016).

Andrade et al. (2009) asseguram que diversos estudos apontam correlacdes entre a satisfacao
sexual e a qualidade conjugal. Ou seja, os individuos sexualmente satisfeitos tendem a sentir-se mais
felizes com o/a companheiro/a e com a relacao, reduzindo a instabilidade da mesma. Sabe-se, além do
mais, que a frequéncia dos encontros sexuais, a satisfacdo com a relacao, e os sentimentos de amor e
de proximidade estao positivamente relacionados entre si (Cerwenka, et al., 2021).

Assim como o0 amor, a amizade entre os dois suporta bastante a relacéo, sendo considerada um
dos principais fatores da longevidade e felicidade dos casais. A literatura da especialidade revela que é

benéfico as pessoas ja se conhecerem bem antes de iniciarem o relacionamento, haver respeito entre
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elas, assim como similaridades e acordo. Ambos devem ter contextos de origem, valores, interesses e
modos de encarar a vida semelhantes, assim como planos e expectativas futuras. Por norma, nas
relacdes duradouras, o casal esta de acordo relativamente a religido, aos filhos, ao sexo, ao significado
de compromisso, e aos papeéis e responsabilidades de cada um. Estas semelhancas podem existir a
priori, mas também podem ser conquistadas (Bachand & Caron, 2001; Norgren et al., 2004; Nascimento
& Scorsolini-Comin, 2019).

No seguimento da amizade, ha o companheirismo ou alianca (os dois serem uma equipa), a
valorizacdo e admiracdo do outro, a confianca mutua, a cumplicidade, a reciprocidade, a lealdade e
fidelidade, a paciéncia, tolerancia e compreensdo, o perdao, a abertura/doacdo, a honestidade e a
recetividade (Bachand & Caron, 2001; Norgren et al., 2004; Andrade et al., 2009; Gottman, 2012; Facio
& Resett, 2013; Finkel et al., 2017; Silva et al., 2017; Nascimento & Scorsolini-Comin, 2019). Ademais,
a saude do relacionamento amoroso é conseguida através de apoio e cuidado (Bachand & Caron, 2001;
Moore et al., 2004; Facio & Resett, 2013; Forenza et al., 2018; Hielscher et al., 2021; Joosten et al.,
2022). Ocampo et al. (2018) esclarecem que este apoio pode materializar-se de diversas formas:
emocional (fornecer seguranca); instrumental (assistir num problema); tangivel (ajudar nas tarefas
domésticas e filhos); e informativa (fornecer conselhos). Quem esta inserido numa relacdo amorosa,
acaba por ter ainda o apoio social dos amigos e familiares do cénjuge (Kurdek, 2004; Didonato et al.,

2012).

1.3.7. A flexibilidade e o equilibrio

Ficou, além disso, claro que a flexibilidade - ou adaptacdo - é a resposta para a estabilidade e
entendimento do casal. Casais que tomam as principais decisdes juntos, que dividem as tarefas
domeésticas com base na disponibilidade, e que tiram tempo para o parceiro, parecem ter maior ligacao
emocional. Os estudiosos chamam a este processo “ajustamento conjugal”. Este ajustamento reflete
uma “orientacao para a relacao” ou “foco relacional”, isto €, pdr o companheiro e a relacdo acima dos
interesses pessoais, sem que isso pese. Um excelente exemplo disso, sdo casais que, por vezes, fazem
tarefas que “sado do outro” para aliviar o fardo deste. Atualmente, - referem alguns autores - esta
flexibilidade esta em falta, devido ao elevado individualismo (Norgren et al., 2004; Fonseca & Duarte,
2014; Nicoleau et al., 2016).

Um equilibrio essencial a vida romantica é a conjugacao entre autonomia e interdependéncia, ou

individualidade e conjugalidade. E precisamente ter em consideracdo o outro, sem nos anularmos. E
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termos tempo com o parceiro, e tempo para nés mesmos (Kurdek, 2004; Norgren et al., 2004; Fonseca
& Duarte, 2014).

E de extrema importancia ainda haver espaco para a autoexpressdo, negociacdo, e justica
(Hielscher et al., 2021), autoconhecimento (Forenza et al., 2018), autorregulacdo de pensamentos e
comportamentos (Simpson et al., 2017), consciéncia dos sentimentos do outro (Bachand & Caron, 2001,
Davila et al., 2017), equilibrio nos niveis de poder de cada um (Narciso & Costa, 1996; Kurdek, 2004;
Koérner & Schiitz, 2021), o conjuge ser integro e boa pessoa (Bachand & Caron, 2001; Norgren et al.,
2004), liberdade e apoio na perseguicdo de objetivos (Norgren et al., 2004), e saber gerir os ciumes

dentro da relacdo (Dindia & Timmerman, 2003).

1.3.8. Ultima nota sobre relacées amorosas saudaveis

Os aspetos abordados nas seccdes anteriores sdo os elementos essenciais € mais significativos
para uma relacdo amorosa saudavel. E importante perceber que cada casal terd os ingredientes que,
para si, 8o mais significativos, ndo existindo uma formula magica ou Unica de sucesso. Por exemplo, a
distribuicao de papéis ndo equitativa e a frequéncia de conflitos, pode levar o investigador a achar o
relacionamento pouco saudavel. No entanto, ha que tomar em consideracao o valor que cada elemento
do casal atribui a tais aspetos. A qualidade &, assim, um processo dinamico e interativo entre cada casal,
e por isso unico e particular (Narciso & Costa, 1996).

Do mesmo modo, a satisfacdo & um estado mutavel/evolutivo, pois é normal a vivéncia conjugal
ser recheada de momentos positivos e negativos. E mesmo em fases mais positivas, ha sempre alguma
insatisfacdo (ou menor satisfacdo) relativamente a um ou outro aspeto (Fletcher et al., 2000).

E importante lembrar que a satisfacdo plena ¢ uma utopia, e que estara também dependente de
outros fatores variaveis como o contexto, o stress (exigéncia externas), a cultura, as alternativas a relacéo
(outros parceiros ou estar sé), a autoavaliacao, a adaptabilidade e outros processos emocionais. Assim,
a satisfacdo marital é variavel, tal como a saude da relacao e a interacao (Gottman, 1990; Rizzon et al.,
2013; Finkel et al., 2017).

Atualmente, as pessoas esperam ser felizes sempre e para sempre. E, ao nao encontrar a
felicidade imediata, podem julgar que a solucdo passa por saltar para outra relacdo (Norgren et al.,
2004). O que elas ainda nao perceberam ¢ que a relacao conjugal € uma construcao, e que a felicidade
€ menos uma questao de escolher a pessoa certa, e mais de trabalho em equipa e dedicacao (Norgren
et al., 2004; Barbosa, 2022). Ou seja, o investimento continuo na relacdo, sem desisténcias. E isto o

compromisso. “Enquanto o trabalho pode ser aprimorado, a escolha s6 pode dar origem a outras, talvez
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tdo pouco satisfatérias quanto a anterior” (Norgren et al., 2004, p.583). Uma das entrevistadas de
Reynolds e Knudson-Martin (2015, p.301) revelou: “Eu tive que tomar a decisdo de que vou tentar fazer
isto resultar, independentemente do qudo dificil é. Independentemente do cansaco que sinto.
Independentemente do quao chateada estou, tomar a decisdo de que preciso de permanecer nesta
relacao”.

Duas boas noticias sdo que (1) todas as carateristicas mencionadas podem ser aprendidas,
adquiridas ou aperfeicoadas — é possivel aprender a construir uma relacdo romantica saudavel (Moore
et al., 2004; Norgren et al., 2004), e (2) quanto mais duradoura a relacdo ¢, mais tende a ser salutar,
uma vez que com o tempo se vdo adquirindo técnicas para lidar com o companheiro (Batista, 2016;

Garcés, 2016).

2. Desempenho no trabalho

2.1. Relevancia do desempenho

O trabalho é uma experiéncia fundamental na vida humana. Trabalhar promove a interacdo social,
estimula o bem-estar, a satisfacdo e sentimentos de realizacao (Facio & Resett, 2013).

Por sua vez, o desempenho dos colaboradores € um tema que interessa tanto a organizacao,
como ao proprio individuo. E através dele que a organizacéo alcanca os seus objetivos mais rapidamente,
obtendo sucesso, e o individuo sente-se orgulhoso e mais satisfeito e motivado com o seu trabalho. Um
bom desempenho é um dos principais pré-requisitos para a progressao na carreira e para 0 SUCeSSO
profissional de um individuo e, quando reconhecido, é premiado com beneficios financeiros, entre outros
(Sonnentag & Frese, 2002; Carvalho & Neto, 2021; Uka & Prendi, 2021). Por outro lado, um fraco
desempenho pode desencadear contratempos na organizacdo, podendo afetar a sua vantagem
competitiva e, para o colaborador, acarreta insatisfacao e é sentido como uma falha pessoal (Sonnentag
& Frese, 2002).

O desempenho humano no contexto de trabalho tem uma importancia-chave para a Gestdo de
Pessoas nas organizacoes, e a literatura cientifica tem vindo a debrucar-se sobre o tema pelo prisma da
dimensdo da avaliacdo do desempenho (Bendassolli, 2012). Isto significa que o desempenho é
amplamente apresentado como algo que as empresas podem e devem otimizar (Sonnentag & Frese,

2002).
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Apesar disso, nas ultimas décadas, a tendéncia ¢ para chamar a atencdo para a analise do
desempenho como um construto em si mesmo (Bendassolli, 2012). Assim sendo, nesta sec¢ao veremos

0 seu conceito e as suas dimensoes.

2.2. Definicao de desempenho

O desempenho é “uma categoria comportamental capaz de integrar, num mesmo processo de
acao, diversas dimensdes psicossociais, como a individual (habilidades, competéncias, disposicoes,
afetos), a interpessoal e a situacional” (Bendassolli, 2012, p.172). Mais recentemente, Carvalho e Neto
(2021) reiteraram esta definicéo.

Sonnentag e Frese (2002) abordam o conceito como um comportamento individual mensuravel,
que é relevante para os objetivos da empresa. Sustentam que o desempenho ¢ um conceito dindmico
(ou seja, nao esta sempre estatico independentemente de fatores internos e externos ao individuo, nem
ao longo do tempo) e multidimensional (integra diversas facetas psicologicas, interpessoais e materiais).
Refletem, ademais, que o conceito de desempenho tem vindo a ser expandido e clarificado devido as
alteracdes no mundo empresarial, como a tendéncia para a aprendizagem continua, a produtividade, o

trabalho em equipa, a globalizacdo e a inovacao tecnologica.

2.3. Tipos de desempenho

Varios autores concordam que, ao conceptualizar o termo “desempenho”, ha que distinguir dois
aspetos do mesmo: a acdo/comportamento, e o resultado. O aspeto do comportamento refere-se ao que
o individuo faz no seu trabalho. Mas nem todos os comportamentos devem ser aqui inseridos. Apenas
o0s que forem relevantes para os objetivos da empresa, tal como alegado por Campbell et al. em 1993
(p.40, citado por Sonnentag & Frese, 2002): “desempenho é o que a organizacao contrata alguém para
fazer, e a pessoa o faz bem”. Alguns exemplos desses comportamentos sao: montar pecas de um carro,
vender computadores, ensinar a ler ou realizar uma cirurgia. Por seu lado, o resultado concerne as
consequéncias do comportamento do individuo. Podem ser elas: nimero de motores montados, nimero
de vendas, competéncia da leitura dos alunos e cirurgias bem-sucedidas. Ainda assim, existe uma
ressalva: apesar de um aspeto preceder o outro, ndo necessariamente um € apenas o resultado do outro.
Por exemplo, a ndo aprendizagem pode ser resultado de alguma incapacidade cognitiva dos alunos, e
nao do mau desempenho do professor. Esta dimensao dos resultados é importante porque a gestao da
empresa precisa de medir o desempenho, nomeadamente para a avaliacdo de desempenho e a gestao

de carreiras (Sonnentag & Frese, 2002).
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Na esfera do desempenho como uma acdo ou comportamento, Sonnentag e Frese (2002)
subdividem o conceito em dois: de tarefa e de contexto. Para eles, o desempenho de tarefa analisa a
competéncia do funcionario para as tarefas técnicas e referentes a sua funcao. Contudo, ao contrario de
Campbell et al. (1993), sugerem que os comportamentos inerentes ao desempenho ndo devem ser sé
aqueles relativos as competéncias técnicas, mas também a todas as acdes extra papel, como por
exemplo, auxiliar colegas nas suas responsabilidades, ser um membro da organizacdo confiavel, e
fornecer sugestdes de melhoria para a organizacdo. Eles consideram estes atos da dimensdo de
desempenho de contexto.

Borman e Motowidlo (1997) também veem o desempenho como um conceito multidimensional,
e separam-no nas mesmas duas categorias: de tarefa e de contexto. Alguns exemplos do desempenho
de contexto por eles enumerados sdo: persisténcia, entusiasmo e esforco na realizacao das tarefas; levar
a cabo tarefas extra papel voluntariamente; ajudar e cooperar com 0s colegas; seguir as regras e
procedimentos da empresa; apoiar e defender os objetivos organizacionais. Estes comportamentos
baseiam-se em trés grandes pilares, essenciais ao bom desempenho: compromisso, moral e
socializacao.

Similarmente, Taris e Schaufeli (2018) distinguem dois tipos de desempenho: um de processo, e
outro de resultado. O desempenho de processo sdo as acdes e comportamentos dos funcionarios, ou
seja, 0 que eles fazem no seu trabalho e como o fazem. Ja o desempenho de resultado respeita ao que
€ produzido por estes, e que esta de acordo com a estratégia da empresa. Estes autores concordam com
Sonnentag e Frese (2002), pois consideram que, por exemplo, ajudar os colegas e agir com integridade
e respeito sdo aspetos ndo formais - e que nao fazem parte da descricdo de funcdes do cargo - mas que,

ainda assim, sdo benéficos para a organizacéo.

2.4. Perspetivas sobre o desempenho

Ao analisar o desempenho, podemos olha-lo de varios angulos. Sonnentag e Frese (2002) fazem
uma distincado entre trés perspetivas, sob as quais podemos estudar e entender o desempenho. Sao elas:
(1) a perspetiva das diferencas individuais - foca-se na experiéncia, personalidade, motivacao e
capacidades da pessoa; (2) a perspetiva situacional - interessam as carateristicas do trabalho, fatores
de stress e outros constrangimentos situacionais; e (3) a perspetiva da regulacdo do desempenho — vé

0 desempenho como um processo, e entende que 0 mesmo se altera ao longo do tempo.
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Frese e Zapf (1994) focam-se no desempenho pela perspetiva de acao, isto &, uma teoria orientada
para o comportamento. Frese e Fay (2001) sustentam esta teoria e determinam os constituintes de um
bom desempenho: iniciativa, proatividade e persisténcia.

Beal et al. (2005), por seu lado, examinaram o desempenho por episodios. Um episodio acontece
guando o comportamento do colaborador esta articulado com os objetivos da organizacéo. Este raciocinio
recai sobre a ideia de que as pessoas nao desempenham o seu trabalho sempre no seu melhor, mas
antes, que o podem fazer melhor em alguns dias ou até em diferentes momentos do mesmo dia. Para
um desempenho positivo, deve existir atencao plena a atividade em maos: “Enquanto a atencédo de
alguém nao estiver focada no episodio de desempenho, é improvavel que ele ou ela desempenhe as

|n

tarefas com todo o seu potencial” (p.1057). Os autores desmistificam aqui a concecdo de que o
“multitasking’ é mais produtivo, afirmando que nao é possivel ter em atencdo duas coisas ao mesmo

tempo.

2.5. Componentes do desempenho

Em 1996, Becker e Gerhart falavam em eficiéncia, aumento da receita, funcionamento do sfock,
produtividade, lucros, qualidade, e sobrevivéncia da organizacao como indicadores de desempenho da
mesma.

Com as rapidas mudancas nos mercados e nas empresas, Pulakos et al. (2002) reconhecem a
relevancia da adaptabilidade dos trabalhadores. Estes estudiosos descobriram oito dimensbes para
prever um desempenho adaptativo: resolver problemas criativamente; lidar com situacdes profissionais
incertas ou imprevisiveis; aprender novas tarefas, procedimentos e tecnologias; demonstrar
adaptabilidade interpessoal (trabalhar com diferentes colegas); demonstrar adaptabilidade cultural
(novas culturas); demonstrar adaptabilidade fisica (em ambientes mais quentes, ruidosos ou dificeis);
lidar com o stress; e lidar com situacdes de crise ou emergéncias.

Outras mencdes aos componentes intrinsecos ao desempenho individual sdo: a produtividade
(Vischer, 2007), a eficacia, o0 compromisso, a iniciativa, a proatividade, a lideranca, a comunicacao e a
ambicao (Frese, 2008). Ja para Zenteno-Hidalgo e Silva (2016), o desempenho mede-se através da
produtividade, das vendas, dos lucros, da qualidade dos produtos, da reducao de falhas, e do absentismo
e rotacdo de pessoal. E ha outros fatores ndo quantificaveis, como o compromisso, a motivacao, a
satisfacdo, a criatividade, a inovacao, a flexibilidade, a satisfacdo dos clientes, e o prestigio e reputacéo
da marca. Semelhantemente, Taris e Schaufeli (2018) fazem referéncia ao lucro, a reducao de custos,

a inovacao e a produtividade.
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2.6. Ultima nota sobre o desempenho

Por ultimo, podemos enunciar os fatores que influenciam e promovem o desempenho. Para Taris
e Schaufeli (2018) o bem-estar emocional, a motivacdo e a satisfacdo com o emprego sdo importantes
motores para que os colaboradores apresentem um melhor desempenho laboral. Uka e Prendi (2021)
concordam, afirmando que quanto mais motivados se encontram os empregados, melhor ¢ o seu
desempenho. Cruz et al. (2021) rematam, declarando que a satisfacdo no trabalho tanto aumenta o
desempenho, como gera lealdade para com a organizacao.

Em outras palavras, o desempenho aparece associado a determinados tracos de personalidade,
competéncias, atitudes e comportamentos demonstrados para com o proprio e para com 0s outros ao
seu redor e, por ultimo, aos resultados obtidos. Ha elementos do desempenho que podem ser medidos,

e outros que sao imensuraveis (Cruz et al., 2021).

3. As relacdes amorosas saudaveis e o desempenho no trabalho

Este ultimo capitulo tem por finalidade ajudar a decifrar como a relacdo amorosa saudavel impacta
o desempenho individual no contexto de trabalho, e ndo o contrario.

Ja se viu anteriormente que a satisfacdo com o relacionamento promove o bem-estar. Viu-se
também que, este mesmo bem-estar, é capaz de expandir o desempenho individual laboral. E possivel
inferir, assim, que uma relacdo amorosa saudavel contribui positivamente para o desempenho dos
colaboradores no seu trabalho. Importa analisar o que dizem os estudos existentes sobre esta ligacao.

Devido a escassez de investigacdo sobre o impacto especifico dos relacionamentos roméanticos no
trabalho, grande parte da pesquisa analisada neste capitulo alarga-se a analise da influéncia do ambiente
doméstico e/ou familiar (como um todo) no trabalho, e ndo exclusivamente da relacdo amorosa. Vé-se
esta analise nos subcapitulos da Teoria da Conservacao dos Recursos, e no dos efeitos de transferéncia

(spillover effects).

3.1. Ainterligacao entre as relacoes amorosas e o trabalho

Nesta seccao, sao apresentadas evidéncias empiricas recolhidas dos estudos dos teéricos que ja
mencionaram a relevancia da interligacao entre as relacées amorosas e o trabalho.

Norgren et al. (2004, p.575) escreveram assim: “Os relacionamentos intimos sdo aspeto central
da vida adulta e a qualidade dos mesmos tem implicacdes nao s6 na saude mental, mas também na
saude fisica e vida profissional de homens e mulheres”. Por sua vez, Facio e Resett (2013) referem que

0 envolvimento numa relacao e a qualidade das relacdes conjugais sao essenciais ao bem-estar. E que
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0 amor e a satisfacdo no dominio romantico sao preditores mais poderosos de satisfacdo com a vida em
geral, do que o trabalho. Greenhaus e Kossek (2014, p.362) declararam: “As experiéncias laborais e as
experiéncias domésticas estao intrinsecamente entrelacadas”.

Nas palavras de Carvalho e Neto (2021, p.357): “As relacdes interpessoais sdo a base de bons
relacionamentos e desempenhos no ambiente de trabalho, uma vez que o ser humano depende
fortemente do seu bem-estar para que consiga produzir o melhor de si”. Os autores abordam o tema
numa otica das relacdes profissionais, no entanto ao mencionar “relacdes interpessoais” é possivel
extrapolar esta frase para as relacdes pessoais, nomeadamente as amorosas, e assim entender que as
mesmas influenciam o bem-estar, que por sua vez permite aos colaboradores apresentarem o seu melhor
desempenho. Varios outros autores como Taris e Schaufeli (2018) e Facio e Resett (2013) reforcam esta
ideia, ao declarar que ser membro de um relacionamento amoroso saudavel é essencial ao bem-estar,
e que este mesmo bem-estar emocional ¢ um fator relevante para o desempenho laboral.

As relacdes romanticas podem ainda facilitar a obtencdo dos objetivos especificos de carreira
(Kornblum et al., 2021), tal como capacitar os sujeitos para assumir compromissos estaveis, tanto no
amor como no trabalho, ao contrario de adultos solteiros (Luyckx et al., 2014). Ademais, contar com
uma rede de suporte em casa, pode levar o individuo a enfrentar os desafios e dificuldades e a agir sobre
eles, para alterar as circunstancias (Baker & Berenbaum, 2011). Pessoas com o apoio do parceiro tém
maior tendéncia para aprender, crescer, descobrir e contribuir para a comunidade e para 06 mundo no
seu todo. Quem o afirma sao Feeney e Thrush (2010). Além disso, estas pessoas sentem-se seguras
para correr mais riscos (Greenhaus & Powell, 2006) e procurar atingir os seus objetivos (aumentando,
de facto, as hipdteses de os atingir), e ha uma diminuicdo na tendéncia para cometer erros (Palmwood
& Simons, 2021).

Pelo contrario, estudos indicam que baixos niveis de apoio do parceiro contribuem para o aumento
de erros (Palmwood & Simons, 2021). Similarmente, quando o contexto é uma relacdo nociva, 0s niveis
de stress tendem a aumentar (Manne et al., 2014) que, por sua vez, estdo negativamente associados ao
desempenho (Taris & Schaufeli, 2018). No entanto, como numa relacdo saudavel as hormonas do bem-
estar aumentam, os niveis de cortisol reduzem.

Ter apoio familiar e relacdes estaveis podem interferir no salario, nivel organizacional, progressao
na carreira, satisfacdo com o trabalho, atitude positiva no emprego, desempenho e aceitacdo (Greenhaus
& Powell, 2006). Outros estudos mostram que o apoio do parceiro favorece o equilibrio entre trabalho-
familia, e melhora a satisfacao familiar e laboral. Trabalhadores com uma vida familiar feliz sdo mais

produtivos (Ferguson et al., 2016), motivados e esforcados (Taris & Schaufeli, 2018).
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3.2. A Teoria da Conservacao dos Recursos

Ten Brummelhuis et al. (2010) e ten Brummelhuis e Bakker (2012) desenvolveram um Modelo
de Recursos Trabalho-Casa, baseado na Teoria COR - Teoria da Conservacao dos Recursos, de Hobfoll
(1989; 2002). A Teoria COR define que os recursos sdo gastos em resposta a elementos causadores de
stress e que, na auséncia desses causadores, as pessoas esforcam-se para acumular recursos (reserva).
Define também que recursos geram novos recursos.

lgualmente, o Modelo de Recursos Trabalho-Casa pode ser visto por duas perspetivas: do
enriquecimento, ou do conflito. O enriquecimento é descrito como 0 processo de acumulacdo de
recursos, isto &, recursos do trabalho e de casa aumentam os recursos pessoais. Esses recursos
pessoais, por sua vez, podem ser utilizados para melhorar os resultados, tanto em casa como no
trabalho. Por exemplo, constatam que recursos do dominio privado (como o apoio do cOnjuge) tém
influéncia nos recursos pessoais, como autoeficacia, foco, resiliéncia, realizacdo, empatia, competéncias
e conhecimento, que afetam o dominio laboral. J& a perspetiva do conflito considera os recursos (tais
como energia e tempo) limitados, e que dificuldades ou obrigacdes num dominio afetam as obrigacdes
no outro dominio. Defende que os papéis duais sao, de alguma forma, incompativeis (ten Brummelhuis
et al., 2010; ten Brummelhuis & Bakker, 2012).

Esta perspetiva do conflito é apoiada por Beal et al. (2005), na sua teoria episddica. Estes
estudiosos abordam o desempenho por episodios, assim como os estados afetivos. Isto &, os individuos
nao sdo produtivos todo o dia de igual forma, mas antes em determinados hiatos de tempo. Assim como
o estado de humor e as emocdes ndo sdo lineares as vinte e quatro horas do dia. E defendem que,
apesar de nem sempre os episodios de desempenho serem simultdneos aos episodios afetivos, estes
estados afetivos transitorios competem por recursos internos do colaborador, afetando o seu foco e,
consequentemente, o seu trabalho. Alegam que este redirecionamento da atencao, na maior parte das
vezes, € prejudicial ao desempenho.

No entanto, se é verdade que “a qualidade de cada episodio de desempenho € influenciada pela
coexisténcia de um estado afetivo” (Beal et al., 2005, p.1055), também é verdade que esse estado
afetivo pode ser positivo, resultado de episédios emotivos felizes.

As duas teorias coexistem. E, apesar de a abordagem do conflito ser a predominante nos estudos
literarios, a tendéncia tendo vindo a mudar, para dar mais atencao as vantagens de participar nos dois

dominios (Hill, 2005; Greenhaus & Powell, 2006; Weer et al., 2009; Zhang et al., 2018).
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3.3. Os efeitos de transferéncia (ou spillover)

Se é verdade que as tarefas domésticas gastam energia que ja nao podera ser alocada a outras
tarefas profissionais, também é verdade que as mesmas podem ajudar a desenvolver competéncias
benéficas para a organizacdo, nomeadamente organizacdo de tempo. E é igualmente verdade que o
apoio do parceiro reduz este fardo doméstico, enquanto cria recursos, como otimismo, boa disposicao,
fortalecimento da autoestima e mais energia, estando provado que este processo aumenta o
comportamento de entreajuda entre colegas de trabalho. A este processo, os autores designaram de
efeitos de “spillover’, havendo ainda outros termos possiveis: interferéncia, facilitacdo, enriquecimento
ou aprimoramento (ten Brummelhuis et al., 2010; ten Brummelhuis & Bakker, 2012).

Mais recentemente, Kornblum et al. (2021) também abordaram a conexdo trabalho-casa,
confirmando que os relacionamentos romanticos podem enriquecer as carreiras e experiéncias de
trabalho individuais. Revelam que o apoio do companheiro esta associado a melhores resultados no
trabalho, como menor rotatividade de pessoal e maior satisfacdo e sucesso na carreira. A este sistema,
0s autores chamam igualmente de “spillover’, ou efeitos de transferéncia, no qual os recursos gerados
em casa (como competéncias ou emocdes positivas) sdo transferidos para o dominio do trabalho. Estes
efeitos, além de poderem ser transferidos de um dominio para o outro, podem ainda ser transferidos de
um parceiro para o outro.

Outros pesquisadores ja haviam falado desta conexdo, caraterizando-a como bidirecional (Hill,
2005; Greenhaus & Powell, 2006; Weer et al., 2009; Zhang et al., 2018). Apesar de o estudo presente
focar-se na direcao casa/esfera privada para trabalho. Greenhaus e Powell (2006) afirmam a existéncia
de varios estudos que demonstram que o enriguecimento familia-trabalho é mais dominante do que o
enriquecimento inverso. Os autores definem este enriquecimento da seguinte forma: “Até que ponto as
experiéncias num papel melhoram a qualidade de vida no outro papel!” (p.72). Isto é, sdo da opinido
que a participacdo nos dois papéis pode gerar experiéncias positivas, e que pode amortecer a pressao
num dos papéis.

Ocampo et al. (2018) partilham da mesma visdo, garantindo que o apoio do cOnjuge esta
diretamente relacionado com o sucesso profissional subjetivo (satisfacdo) e objetivo (promocao), e que
0 mesmo tem mais peso do que o apoio da organizacao.

Em 2005, Hill verificou que o apoio do parceiro esta associado a menos conflito e mais bem-estar
geral. Em 2009, Weer et al. concluiram que individuos comprometidos com papéis nao relacionados
com o trabalho, adquirem recursos vindos desses papéis, que estdao associados ao desempenho no

emprego.
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Fundamentalmente, o enriquecimento trabalho-casa (em ambos os sentidos) pode ser entendido
como o processo atraves do qual os recursos de contexto dos dominios da casa e do trabalho conduzem
ao desenvolvimento de recursos pessoais. Estes recursos pessoais desenvolvidos num dominio,
consequentemente facilitam o desempenho no outro dominio. No caso, o0 apoio do parceiro (recurso de
contexto) pode levar a uma boa disposicdo, aumento da autoestima e autoeficacia (recursos pessoais).
Estes recursos pessoais podem, por seu turno, ser usados no trabalho, levando a uma atitude vigorosa
e resiliente, e até a um desempenho laboral melhorado. Este processo podera ser melhor entendido ao
observar a Tabela 1 - Modelo de Recursos Trabalho-Casa.

Todas estas competéncias mencionadas até entdo tém um impacto, direto ou indireto, no
desempenho dos colaboradores no contexto dos seus trabalhos. Sejam elas usadas para executar tarefas
técnicas - e aqui entra a capacidade de aprender e o conhecimento -, seja mais ao nivel das soft skills,
como a resiliéncia e a capacidade de correr riscos, ou ainda no dominio das relacdes interpessoais que
se estabelecem com os colegas no meio laboral, como a empatia ou a entreajuda (ten Brummelhuis &
Bakker, 2012).

Dai que os supervisores/gerentes devem permitir e facilitar esta capitalizacdo de recursos do
dominio doméstico dos seus funcionarios - como € o caso dos seus relacionamentos amorosos -, uma
vez que deste modo facilitam o incremento do seu bem-estar, do seu trabalho e das suas carreiras (Zhang

et al., 2018; Kornblum et al., 2021).

Tabela 1 - Modelo de Recursos Trabalho-Casa

Construto Subtipo Exemplos
) ) Conselhos, compreensao, amor,
Apoio social .
respeito
Controlo sobre as suas tarefas,
Autonomia planear tempo livre e tarefas

domeésticas

Novas tarefas, cursos, participacao em
desportos, passatempos

Avaliacao de desempenho,

Recursos de contexto

Oportunidades de desenvolvimento

Ret a o ~
etorno/reacao comunicacao aberta, reflexdo/debate
Fisicos Salde, energia, sono
o Otimismo, autoeficacia, foco,
Psicologicos s
resiliéncia
Recursos pessoais Afetivos Humor, realizacao, empatia, gratidao
Intelectuais Competenmas, perspeftlvgs,
conhecimento, experiéncia
Capital Tempo, dinheiro
Producao Cumprir prazos, qualidade do servico,
completar tarefas
Resultados Comportamento Absentismo, disponibilidade para ouvir
Atitudes Satisfacdo, compromisso, bem-estar,

Fonte: inspirada no trabalho de ten Brummelhuis e Bakker (2012, p.551)
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lIl. METODOLOGIA

No que concerne a Metodologia, este trabalho académico encerra em si, num primeiro momento,
dados secundarios, recolhidos de diversos autores, maioritariamente de artigos ja publicados em revistas
académicas. Numa segunda parte, ha recolha de dados primarios, efetuada pela prépria autora. Esta
recolha consiste em entrevistas semiestruturadas junto da populacdo-alvo em estudo (Eriksson &
Kovalainen, 2008).

A realizacdo de entrevistas esta inserida no método de Pesquisa Qualitativa (Silva & Russo, 2019).
A Pesquisa Qualitativa esta associada a uma abordagem Interpretativa que, por sua vez, esta sustentada
por uma Ontologia Social Construtivista, que defende que a realidade é constituida pela acdo humana e
pela consequente criacdo de significado, em vez de existir objetiva e externamente (Bell et al., 2022).

Easterby-Smith et al. (2021) defendem que o Paradigma Social Construtivista (ou Construcionista),
e 0s meétodos interpretativos associados, tém como vantagens a habilidade para encarar os processos,
situacdes e ideias em mudanca ao longo do tempo, para captar o significado atribuido a estes pelas
pessoas, para contribuir para a evolucdo de novas teorias, e ainda apresentam uma forma de reunir
informacédo que é vista como natural, em vez de artificial. Isto ¢, os cientistas interpretativos podem valer-
se da interpretacédo ou da critica social, ao invés de construir empiricamente teorias falsificaveis (Bell,
2017).

Foi escolhido este método de recolha e tratamento de dados pela natureza do tema em analise,
ja que a Pesquisa Qualitativa é apropriada para estudar o mundo social. Bell (2017) assevera que as
ciéncias sociais sao a categoria principal das disciplinas académicas preocupadas com a sociedade e as
relacdes estabelecidas entre os individuos nela inseridos.

Eriksson e Kovalainen (2008) revelam que as entrevistas em Pesquisa Qualitativa s&o
imensamente populares. No entanto, este método nao foi eleito indiscriminadamente, mas antes porque
0 tema das relagdes amorosas, e 0 seu impacto no desempenho laboral, envolvem questdes pessoais e
subjetivas. E, por esse motivo, & necessario conduzir o entrevistado, para se conseguir obter resultados
mais especificos e adequados as necessidades da investigacao. E um tema que exige necessariamente
perguntas abertas, e ndo se encaixa de todo num modelo de questionario, com respostas dicotémicas.
Além disso, a autora procurou criar um clima confortavel, tranquilo, de confianca e com garantia de
privacidade, tal como é necessario para as respostas serem o mais honestas e fidedignas possivel, e

permitir uma interacao fluida.
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Ja Silva e Russo (2019) tinham mencionado a importancia de criar empatia com o entrevistado, e
que este ¢ um procedimento com um grau de interacdo e profundidade distintos, do qual se pretende
aferir a subjetividade do individuo, através de uma conversa direcionada. Eriksson e Kovalainen (2008)
confirmam que a entrevista comporta o estudo de experiéncias pessoais pelo ponto de vista do proprio.
Relatam também que este € um meio de conseguir a construcao social do conhecimento sobre o tema,
e que é uma forma eficiente e pratica de recolher informacao que ndo pode ser encontrada publicada.

Deste modo, foram levadas a cabo catorze entrevistas semiestruturadas, em formato online.
Inicialmente, a ideia era as mesmas ocorrerem presencialmente, de modo a conseguir maior proximidade
com os entrevistados. No entanto, a pedido de varios deles, para maior comodidade e conveniéncia,
realizaram-se todas via Zoom. A duracao média das conversas — como a autora gosta de lhe chamar -
foi de cerca de uma hora, tendo havido uma que se destacou por ser bastante rapida — de apenas trinta
e cinco minutos -, e a mais longa com a duracao de uma hora e vinte minutos.

O guido da entrevista (Apéndice 1) foi elaborado com base na revisao da literatura, e subdivide-se
em trés partes principais, que correspondem as trés perguntas da investigacao: a primeira pretende
decifrar “Como é que os participantes definem uma relacdo amorosa saudavel?”; a segunda: “O que
entendem os participantes ser um bom desempenho laboral?”; e, por ultimo, “Que efeitos positivos sdo
percebidos pelos entrevistados das relacdes amorosas saudaveis no desempenho no trabalho?”.

Para terminar, relativamente a populacao alvo de estudo, esta é formada por adultos de ambos os
sexos, em idade laboral. Com a intencdo de obter uma amostra variada, foram incluidas pessoas em
relacdes hétero e homossexuais, assim como de diversas idades e profissdes. Numa primeira fase, os
convites foram feitos através da rede de contactos da investigadora, pedindo a participacdo a pessoas
ndo emocionalmente ligadas a mesma. Desse estagio em diante, os entrevistados foram cativados
através de um efeito bola de neve, a partir de indicacdes dos participantes do momento, de conhecidos
ou familiares seus.

A Tabela 2 apresenta uma breve caraterizacdo dos participantes do estudo:
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Tabela 2 - Caraterizacao dos participantes das entrevistas
Caraterizacao dos participantes

Género Idade Tempo de relacao

Entrevistado/a 1 Masculino 22 3 anos
Entrevistado/a 2 Masculino 25 3 anos
Entrevistado/a 3 Feminino 23 8 anos
Entrevistado/a 4 Feminino 29 10 anos
Entrevistado/a 5 Masculino 49 21 anos
Entrevistado/a 6 Feminino 32 15 anos
Entrevistado/a 7 Feminino 29 1 ano e meio
Entrevistado/a 8 Masculino 24 9 anos
Entrevistado/a 9 Masculino 25 7 anos
Entrevistado/a 10 Feminino 28 7 anos
Entrevistado/a 11 Feminino 36 1 ano
Entrevistado/a 12 Feminino 50 + de 30 anos
Entrevistado/a 13 Feminino 27 12 anos
Entrevistado/a 14 Feminino 37 9 anos
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IV.APRESENTACAO E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

4. Relacao amorosa saudavel

A Tabela 3 resulta da definicdo encontrada pela investigadora, apos as pesquisas pelos trabalhos

dos varios autores mencionados ao longo da revisao da literatura, e dos testemunhos dos participantes

das entrevistas levadas a cabo na segunda parte da investigacdo. Esta codificacdo foi elaborada

manualmente, sem recurso a nenhum programa ou suporte.

Tabela 3 - Definicdo de relacdo amorosa saudavel

Definicao de relacao amorosa saudavel

Categoria

Subcategoria

Exemplos/sinénimos

1.Sentimentos

Paixao Atracao, consumacao sexual, desejo
Respeito, apoio, valorizacao, admiracao,
Amor cedéncia, fidelidade, paciéncia, tolerancia,
adaptacao, liberdade, compreensao,
aceitacao
. Companheirismo, similaridades, perdao
Amizade P ' P '

acordo, cuidado, flexibilidade

2.Satisfacao

Sensacao de equilibrio

Conformidade/conformismo

Achar que esta tudo bem

Felicidade

3.Intimidade
(é/constroi-se com)

A-vontade

Proximidade, conexdo, ligacdo, partilha
intima

Tempo de qualidade

Humor, brincadeira, leveza, otimismo

deciséo)

Confianca
4.Comunicacao e Honestidade
resolucao de conflitos
(temas falados e tomada de Abertura/recetividade
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Continuacdo da Tabela 3

Resiliéncia

Alianca

5.Compromisso

Decisao de permanecer

Seguranca

Tarefas domésticas

6. Dinamica
Individualidade VS conjugalidade
Ha quanto tempo se conhecem
Cultura e religiao
7. Contexto
Contexto familiar Relagdo amorosa dos pais
Apoio social Relacdes familiares e amizades

4.1. Sentimentos

Na categoria “sentimentos”, a investigadora inclui as dimensoes relacionadas com a paixao, o
amor e a amizade. De um modo geral, os testemunhos passam a mensagem de que a vida sexual deixa
de ser tao frequente com o avancar da relacdo, mas que se torna melhor: “eu neste momento, tenho
super a-vontade com ele de dizer aquilo que eu gosto, aquilo que eu quero fazer, como é que eu quero
fazer (...) quero que me toques ali, quero que facas isto, quero que me facas aquilo (...) acho que nisso
& muito melhor” (entrevistada 4). Na mesma linha de raciocinio, a entrevistada 11 refere: “no inicio, as
coisas tém muito fogo, muita chama (...) Agora, estamos muito mais disponiveis um para o outro {...)
Conhecemo-nos muito melhor. Conhece os meus pontos fortes, eu conheco os dele. No inicio, nés
faziamos muito mais, mas agora & muito melhor fazermos menos, mas com muito mais qualidade.
Porgue ele conhece muito melhor o meu corpo, eu conheco melhor o corpo dele, ele sabe de que forma
€ que me da mais prazer, e eu sei de que forma lhe da mais prazer a ele”. Sternberg (1986) fala da
importancia da sexualidade no seio da relacdo romantica e Andrade et al. (2009) asseguram que existem
correlacdes entre a satisfacdo sexual e a qualidade conjugal. Ora, de um modo geral, os entrevistados

revelam satisfacao com esta parte do relacionamento.
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Além disso, nutrir sentimentos amorosos pela pessoa que estd do nosso lado, assim como
demonstra-lo, é essencial para uma relacdo longa e feliz, como dizem varios estudiosos, nomeadamente
Murstein & Brust (1985) e Batista (2016). No entanto, essa demonstracdo nao é universal. Cada casal
e cada individuo tem a sua forma de se expressar: “Eu sou mais em palavras, ndo sou aquela pessoa
que ta sempre agarrada, sempre a abracar, sempre a beijar (...) Mas claro que Ihe toco, dou-lhe o0 meu,
dou-lhe um abraco. Mas ele é mais ali de tar sempre a abracar, sempre... sempre em cima, digamos
assim (risos)” - refere a entrevistada 6. Por seu turno, o entrevistado 1 explica a razao da sua forma de
demonstrar os sentimentos: “eu nunca fui habituado a abracos nem a beijinhos, dar um ‘passou-bem’ a
uma pessoa ou abracar uma pessoa ja era ‘ui, eu ja estou a namorar com esta pessoa’. Ah... e com ele
eu fui comecando a mudar isso. Eu agora ja sou muito mais carinhoso do que aquilo que eu era {...) ele
¢ muito mais de contacto fisico, ou seja, abracos, beijinhos (...) A minha maneira, muitas vezes de
mostrar que eu gosto de ti &, sei 14, a dar-lhe prendas, ou a fazer coisas para ele, tipo fazer o jantar”.

Com estas palavras, mostra que se foi adaptando a forma de ser do seu companheiro, fenémeno
esse a que Fonseca & Duarte (2014) denominam “ajustamento conjugal”, e que deve fazer parte do
amor. A maioria das pessoas vé esse ajustamento como alteracées pequenas, como € o caso da
entrevistada 3: “claro certos tracos que eu fui adquirindo, e ele, também se deve a presenca dele, e a
minha presenca com ele, nao é€? Mas... mas nunca deixamos de ser nds mesmos, e acho que também
foi ai, portanto para limar certas coisas que eram importantes”. O entrevistado 8 assume que “eu posso
ter-me tornado mais ah... como dizer? Mais empatico, sabes? Porque ela é uma pessoa muita dada as
pessoas”. E o entrevistado 9 ja relata uma transformacéo grande na sua namorada: “ela vinha assim de
uma familia mais tipo... mais tipo conservadora, mais tipo catdlica (...) E ela ppshh esquece, de ha uns
anos pra ca, é uma pessoa totalmente diferente. Muito mais pah, mais livre, com a mente muito mais
aberta. Houve uma mudanca muito drastica mesmo”. Outras mudancas mencionadas por alguns
entrevistados foram, por exemplo, ganhar o gosto por viajar, tornar-se mais poupada e praticar mais
exercicio fisico. Tal como mencionado por Surra e Huston (1987, citados por por Dindia & Timmerman,
2003), ¢ suposto as relacdes alterarem e evoluirem ao longo do tempo. Todos os participantes
reconhecem mudancas que foram ocorrendo, fruto de ajustamentos varios.

De uma forma condensada, estas sdo as formas que os participantes descrevem utilizar para
demonstrar o seu amor: palavras (elogios, incentivos, dizer que se ama), contacto fisico (abracos, beijos,
dar a mao, tocar, mimos, caricias, massagens), cuidado com o/a parceiro/a (dar a melhor parte da
comida, preocupacao com o bem-estar do outro, fazer algo a pensar no outro, trazer um docinho, arrumar

0 quarto, pd-lo bonito e deixar um bilhetinho, colher uma rosa), oferecer presentes ou pagar experiéncias,
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levar a cabo atos de servico (preparar refeicoes, fazer tarefas domeésticas), passar tempo de qualidade
juntos (ir jantar fora, conversar), fazer surpresas, focar a atencdo total no outro enquanto estao juntos,
olhares e sorrisos cumplices, e dar conselhos.

Este amor vai crescendo (“Pra mim, o sentimento cresceu mais” (entrevistada 7); “[estamos] mais
apaixonados” - entrevistado 2), decorrente das vivéncias, do incremento do respeito, aceitacdo e
compreensao (“aquele respeito mutuo que ja, de certa forma, ja existia Ia no inicio, acabou por ser
reforcado” - entrevistado 8), e da consolidacdo da admiracéo: “acho que o sentimento, que obviamente
que, la esta, comecou naquela fase daquela paixdo, daquela descoberta... e depois aparece a
maturidade. Acho que... que aumenta muito aquilo que tu sentes por a outra pessoa, consoante as
conquistas também que essa pessoa, e o casal, enquanto casal, ah vai conquistando” (entrevistada 10).
A entrevistada 13 afirma algo semelhante: “ele era péssimo aluno, eu ‘Pronto, isto ndo vai dar em nada’
(risos). E nao, ele... ele deixou de estudar durante algum tempo, depois voltou, foi para a universidade
(...) foi para o ramo imobiliario, abriu uma agéncia, tem imenso sucesso, e eu fico feliz e super...
orgulhosa, exatamente, do que ele construiu a nivel pessoal. Eu acho que é muito isso. Eu acredito que
a admiracdo é... um ponto muito importante”. E parece ter razdo, pois segundo Garcés (2016), nas
relacdes onde existe uma visao e um discurso positivos acerca do cOnjuge, € mais provavel que exista
uma relacdo salutar. Por exemplo, a entrevistada 6 desfaz-se em elogios ao companheiro: “porgue nisso
ele ¢ muito bom. Ele ouve-me sempre. E... oh pah, ele é... ele é excelente (risos) (...) ele faz as coisas
assim sem pensar, mas depois quando ele cai na realidade e cai em si ah... € a pessoa que eu me
apaixonei”. Tal como a entrevistada 3: “o [nome do namorado] é uma pessoa muito...muito dada, muito
querida, por isso, de forma geral toda a gente gosta muito dele”.

Além de expressar 0 amor, é importante expressar o nosso apoio ao parceiro. Os entrevistados
nomeiam os diversos tipos de apoio de que fala Ocampo et al. (2018). O entrevistado 2 exemplifica como
recebe o0 apoio da namorada, que ¢ mais emocional: “sinto que se me acontecer alguma coisa, se for
preciso alguma coisa, ou o dia correr-me mal, ela apoia-me (...) Dando (...) Carinho, atenc&o e... energia
positiva (...) lria me tentar acalmar, relaxar (...) [de forma] Sexual, também. A melhor forma de relaxar
um homem (risos)”. J& a companheira do entrevistado 5, por vezes, ajuda de uma forma instrumental:
“nessa fase ha ali um stress e uma ansiedade maior da minha parte, e ela ja sabe que é assim, e tenta
apoiar. Alias, pergunta se eu preciso de ajuda. Obviamente ndo a vou por a fazer o meu trabalho, mas
as vezes acabo por levar coisas para casa, e ela tenta ajudar e tudo mais”. As questdes mais tangiveis,
como colaborar mais nas tarefas domésticas, foram descritas pela entrevistada 4: “basicamente eu saio

de casa por volta das 6:15h, 6h da manha. E chego a casa por volta das 23:30h da noite {(...) portanto
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eu chego a casa, ele normalmente faz o almoco para o dia seguinte (...) prepara-me a marmita, prepara-
me o tupperware”. E o apoio informativo, que inclui ouvir as lamentacdes e dar conselhos e motivacao,
foi talvez o mais referido por todos: “eu chegava ‘fogo, tou farta disto, ndo me identifico’. Houve varias
situacdes assim, e ele tentava dizer “pronto, pensa que isto é temporario”. Ver... tentar ver o outro lado,
ndo é? E sem duvida que sempre foi um, uma boa ajuda. Tentava-me sempre motivar ‘pensa que recebes
bem, porque noutro sitio ndo podes receber tanto como recebes ai’ (entrevistada 3).

Assim como o amor, a amizade entre os dois é considerada por diversos estudiosos um ingrediente
chave quando se fala em longevidade das relacdes (Norgren et al., 2004; Nascimento & Scorsolini-Comin,
2019). Na relacéo da entrevistada 14, esta amizade é demonstrada, por exemplo, pelo cuidado: “quando
€ a época das rosas, eu todas as semanas recebo uma rosa. Ele vai |4, apanha a rosa, da-me a rosa.
Mas isto ndo é um ato de romantismo, é porque ele gosta, sabe que eu gosto... e entao, faz. Por exemplo,
eu tenho sempre a melhor fatia do bolo, eu tenho sempre o prato mais bonito, eu tenho sempre a melhor
parte da comida {(...) eu tenho sempre tempo pra mim. Se eu tiver cansada, ele da conta de tudo”.

Além do mais, e em principio, a amizade também pressupde similaridades e acordo, pelo menos,
em questdes importantes (Norgren et al., 2004). No entanto, alguns entrevistados contrariam em parte
a necessidade de similaridade completa. Ou seja, podem pensar de formas diferentes, mas que se
complementam: “é muito importante que ambas as partes ah... que saibam, acima de tudo, aceitar o
outro (...) e aceitar que, pra uma relacado efetivamente funcionar, nem sempre temos que pensar da
mesma maneira. Acho que até o facto de ndo pensarmos da mesma maneira, que as vezes ajuda muito
a manter as coisas bem. No sentido de, se formos, por exemplo, os dois muito pessimistas, nunca
nenhum te vai ajudar a... puxar-te pra cima (...) Eu sou uma pessoa, por exemplo, muito ambiciosa, mas
muito pessimista (...) E o [nome do namorado] é secalhar uma pessoa que esta ah, que nao é tao
ambiciosa, mas é muito otimista” (entrevistada 10). Apesar disso, 0 acordo em questdes fundamentais
ao funcionamento da relacao, impde-se como necessario (Bachand & Caron, 2001; Norgren et al., 2004).
E o caso das decisdes sobre casar, ter filhos, escolher a casa onde irdo viver, tipo e frequéncia de relaces
sexuais, papéis e responsabilidades de cada um e formas de utilizar o dinheiro: “decidimos como
devemos poupar, no que devemos investir, e como devemos gastar o dinheiro” (entrevistado 2). Na
relacado da entrevistada 7, o acordo em termos sexuais esta bem vincado: “acho que fomos feitas uma
para a outra, € mesmo isso (...) E termos o mesmo nivel de desejo, termos a... aquele a-vontade de falar
sobre os teus fetiches, sobre (...) Falamos muito, muito. Temos uma 6tima relacdo em relacao a isso”.

Por outro lado, os papéis e até os limites da relacdo ndo parecem estar bem definidos, causando
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desconforto: “ela tem uma ligacdo com a, uma ligacdo demasiado - pra mim - demasiado chegada a ex

namorada. Uma coisa que as vezes a mim me faz (...) Muita confusao”.

4.2, Satisfacao

Um dos pontos que se revelou praticamente indiscutivel para um relacionamento amoroso ser
considerado saudavel, foi a visdo subjetiva de cada entrevistado sobre 0 mesmo. Isto &, visto de fora, as
relacfes que parecem mais saudaveis, sao aquelas em que é demonstrada bastante satisfacéo
relativamente a diversos aspetos do casal. Ao longo das entrevistas, foram-se encontrando pistas desta
satisfacdo. Sdo elas: sentimento de bem-estar com o cénjuge, de que esta tudo bem e de que a relacéo
funciona bem, e/ou de que a relacado estd muito melhor, sentimento de harmonia/sintonia/equilibrio,
de compatibilidade e de realizacdo dentro da relacdo. Por exemplo, o entrevistado 2 diz que esta
“Bastante [satisfeito]. Mais ndo podia estar (sorriso)”. Assim como o entrevistado 5 revela: “Estou
bastante feliz com a relacdo que tenho, e ndo tenho qualquer arrependimento... acerca da relacao.
Mesmo com as adversidades”.

A insatisfacdo torna-se um sinal claro de que algo ndo estad bem, de que aquela relacdo ou
determinada dinamica nao esta a suprir as necessidades das duas partes, como € suposto acontecer
numa relacdo romantica (Andrade et al., 2009). Apesar da entrevistada 7 se sentir satisfeita com algumas
partes da relacdo, ha um tema em especifico que Ihe traz uma sensacado de instabilidade e insatisfacdo
latentes: “acho que... a situacdo com a ex namorada esta-nos a pér assim um bocadinho (...) [afeta]
Muito”. Arriaga (2001) concluiu que muitas flutuacdes nos niveis de satisfacdo podem anunciar uma
maior fragilidade da relacdo, sendo esses casais mais propensos a terminar, demonstrando menos
compromisso. Por outro lado, afirma que niveis de satisfacdo estaveis ao longo do tempo sao benéficos

para a relacao.

4.3. Intimidade

A intimidade é um a-vontade que se vai adquirindo e reforcando ao longo do tempo, e conforme
vao conhecendo mais um do outro: “E as coisas vao mudando. Mas vao mudando pra melhor, nao é?
Agora temos muita cumplicidade, é... € o amor” (entrevistada 11). A entrevistada 12 conta como vé a
intimidade entre ela e o0 marido: “um olhar, uma piscadela, um sorriso maroto hm... sei 1a, acho que ja
nos conhecemos tdo bem (risos)”. A entrevistada 14 deixa uma ressalva pertinente: “acabas por ficar

mais a-vontade... ah... mas eu acho que nos temos muito respeito um pelo outro, sabes? Entéo, o a-
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vontade nao é a-vontadinha. Nao é... por exemplo, nao € porque eu ganhei mais a-vontade que de repente
ah eu vou... gritar contigo, ou vou tratarte mal”.

O que também favorece a intimidade, ¢ o tempo passado em conjunto - de preferéncia, tempo de
qualidade. No seu tempo a dois, os participantes gostam de ver televisao/séries/filmes, ir ao cinema,
passear, jantar fora, cozinhar juntos, fazer um picnic, praticar exercicio fisico (futebol, ténis, ginasio,
danca, caminhadas), visitar museus, ir a concertos, ouvir musica, andar de bicicleta ou de mota, ir a
praia, fazer puzzles, jogar jogos no computador, passar uma noite ou o fim de semana fora, viajar e
conviver com familia e/ou amigos. O entrevistado 9 da o seu testemunho: “acho que esse é o ponto
que... que noés partilhamos mais mesmo, e que gostamos mesmo é de ver filmes, e de ir ver assim coisas
novas. As vezes vamos aos museus, e viajar. Vamos viajar, ja viajamos muitas vezes juntos. E ter essa...
alias, o que nos levou a juntarmo-nos no inicio, nés conhecemo-nos num concerto de musica, entao...
temos essa parte da arte, assim, que nos ligou desde o inicio. Ah cinema, musica, museus, portanto é
algo que nds fazemos muitas vezes por més”. Reynolds e Knudson-Martin (2015) afirmam que os
momentos a sos ajudam a aliviar as pressdes do dia a dia, a quebrar a rotina e demonstram ao par um
esforco para atender as suas necessidades, uma vez que se reserva um tempo para o outro.

De igual forma, o uso do humor contribui diretamente para a intimidade do casal, reforcando a
satisfacdo conjugal e sexual, e aliviando até momentos tensos: “E depois, ele tem uma coisa muito
engracada, que é: eu sou mais... arisca, ndo é? Como ele me chama. E entdo, quando eu comeco ‘ah
nao sei qué, bla, bla, blad’, ele comeca a brincar comigo, a fazer tipo ‘rouf, rouf' [imita o som de ladrar
de cao]. E entao, oh pah, depois eu ndo tenho como ndo me rir, sabes?” (entrevistada 14). E, por ultimo,
a intimidade e a confianca fortalecem-se mutuamente: “muita comunicacdo, muita confianca. Ah... eu

posso dizer que eu confio 200% nele” (entrevistado 1).

4.4. Comunicacao e resolucao de conflitos

Como se pode depreender da afirmacéo anterior, a comunicacdo, quando aberta e honesta,
acarreta consigo maior confianca entre o casal. Nao é por acaso que a comunicacao, juntamente com a
resolucao de conflitos sao os itens mais mencionados pelos estudiosos como o caminho para a felicidade
conjugal (Gottman, 2004; Finkel et al., 2017; Gower & Baldwin-White, 2021; Hielscher et al., 2021).

Uma questao interessante é: de que falam os casais? No topo da lista estd a simples, mas
importante pergunta, que Nascimento e Scorsolini-Comin (2019) asseguram conferir vitalidade as
relacdes: “Como correu o teu dia?”. Seguem-se outros topicos: trabalho, sonhos/objetivos/projetos

futuros individuais e conjugais, incertezas/duvidas/problemas/preocupacoes, sentimentos, planos de
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curto prazo (passeios, fim de semana), comentarios a algo que esta a acontecer no momento/a dar na
televisao, filhos, familia e amigos, sexo, dinheiro, histdrias engracadas/brincadeiras, cusquices, saude,
estudos, animais de estimacao, tarefas domésticas, e ha também quem relembre o passado, converse
sobre a relacao e sobre a gravidez (a entrevistada 10 estava gravida na altura da entrevista).

Um bom exemplo é a entrevistada 7, que diz o seguinte: “problemas da familia dela... a mae dela,
que ha pouco tempo esteve doente, a minha familia... conversamos muito também sobre, sobre sexo,
sobre ah o que nds queremos para o futuro, a familia que queremos, da maneira que queremos (...) Ter
os filhos e todos os tratamentos que temos que passar”.

No entanto - e para permanecerem juntos -, 0s casais precisam, regularmente, de tomar decisdes
que terdo repercussdes em ambos e que, por isso, tém de ser tomadas em conjunto. Sdo decisdes
relacionadas sobretudo com: dinheiro (compras mais avultadas/gerir
despesas/poupancas/investimentos), atividades que vao fazer juntos (desporto/passeios/escolha de
restaurantes, hotéis e destinos de viagens), trabalho e estudos (mudancas de
emprego/pais/universidade/curso), mudancas de casa, casamento (se vao casar/organizacdo do
evento) e filhos. O entrevistado 8 e a namorada tiveram que mudar de pais e de casa: “Lembro-me
dessa, da casa em Mildo, porque passamos ainda algum tempo a debater aquilo ‘onde é que vamos,
guanto é que estamos dispostos a pagar, nao sei qué, nao sei que mais’. E depois acabamos por ir para
um sitio que nos agradou muito aos dois”. Relativamente a dinheiro, o entrevistado 5 explica: “a renda
de casa subiu, a eletricidade subiu, o gas subiu, pronto, e esteve em cima da mesa o assunto que é
‘vamos ou nao vamos, o que é que vamos fazer para conseguir conciliar tudo isto?’ (...) de forma a
chegarmos ao fim do més e continuarmos a ter dinheiro para fazermos as coisas que gostamos de fazer”.

E como é impossivel concordar com alguém cem por cento das vezes, os conflitos e/ou
desacordos sao parte inevitavel - e até saudavel - de uma relacdo amorosa (Gottman, 1994; 2012). Foi
questionado aos entrevistados como é que eles costumam ultrapassar esses momentos. As respostas
foram as seguintes: explicar o ponto de vista um do outro, manter a calma, saber ouvir, tentar entender
0 outro, ceder/achar um meio termo, pedir desculpa, usar o humor, falar mais tarde e, as vezes,
concordar em discordar. O entrevistado 2 resolve os conflitos desta forma: “Tendo calma... tentando
compreender o ponto um do outro. Quando & mais sério, ou paramos, arrefece, e depois voltamos a
falar. Damos tempo um ao outro para pensar”. Ja o entrevistado 9 diz o seguinte: “ela pode ficar,
imagina, pode ficar umas horas amuada ou assim, mas por norma, depois ou peco desculpa, ou um de
nos pede desculpa. Mas fica sempre resolvido no dia. Mas isso é por causa dela, porque se fosse por

mim, podia andar ali a arrastar (risos)”. A entrevistada 12 refere que, por norma, o companheiro da o
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braco a torcer: “por vezes, eu fico com a minha, ele fica com a dele, mas normalmente é ele que é mais
benevolente comigo”, e o participante 5 concorda: “sou eu sempre que tenho que tomar a iniciativa de
pedir desculpa, embora ela as vezes, quando, quando sabe que errou, também pede desculpa, como é
obvio (...) Alias, eu quando tenho discussdes, pra mim é 5 minutos (...) Ja as mulheres ndo sdo assim.
S&o capazes de se deitar a matutar naquilo e ficam a pensar naquilo”. Este € um pormenor que se
revelou curioso, pois tanto os homens como as mulheres, concordam que a mulher € mais “rancorosa”,

“vidrinhos de cheiro”, “orgulhosa”, “teimosa” e que, quase sempre, tem que ser o homem a ceder para

ficarem bem.

4.5. Compromisso

Todos os participantes - a excecao da entrevistada 7, que se vera de seguida - apresentam um
elevado nivel de compromisso. E o caso do entrevistado 1: “quando se comeca a ver certos
compromissos como sacrificios, ai sim ja se comeca a entrar numa relacdo ndo tao saudavel. Porque se
a pessoa diz que esta a fazer sacrificios pela outra, entdo tipo nem devia estar numa relacdo porque tu
nao devias fazer sacrificios pela outra pessoa, devias fazer compromissos. Tipo eu comprometo-me a
fazer isto porque eu gosto de ti ou qualquer coisa assim”.

O compromisso corresponde a concecdo da relacdo como algo pelo qual é necessario ter
dedicacao e investimento continuo (Norgren et al., 2004). Ou seja, manifesta-se essencialmente, através
da decisdo de permanecer com aquela pessoa, ultrapassando as dificuldades que surgirem - nocdo de
resiliéncia. Este é o ingrediente-chave para a longevidade do casal, principalmente aquando da ocorréncia
de crises, em que o casal opta conscientemente por permanecer junto (Sternberg, 1986; Rizzon et al.,
2013).

O entrevistado que melhor expressou este comprometimento foi 0 9: “tipo eu ja a vejo como algo
que faz parte do meu dia a dia. Nao ¢ algo que do nada pode desaparecer, tas a ver? E como se fosse a
minha mae. A minha mae, eu posso-me chatear com ela, mas ela vai ser minha mae pra sempre, nao
é? Eu tenho que lidar com ela. E pronto, eu ja a vejo nesse sentido (...) ja nem me passa pela cabeca a
hipotese dela sair da minha vida”. Neste excerto percebe-se o0 porqué de o compromisso aguentar tanto
as relacoes.

A resiliéncia, muitas vezes, € expressa através da certeza de que conseguirdao sempre superar 0s
desafios: “pensamos assim ‘pronto, nao vale a pena, noés conseguimos arranjar sempre solucdo’. De

forma geral, é sempre isso que acontece. Nos arranjamos sempre uma forma”, diz a entrevistada 3. O
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entrevistado 5 concorda: “chega ao fim e acaba por ficar sempre tudo bem, nao é? Ah... que é isso que
¢ importante”.

No caso das seguintes entrevistadas, o compromisso encontra-se refletido na intencao de estar
com aquela pessoa, e nao com qualquer outra: “ndo consigo me imaginar com outra pessoa neste
momento. Ah acho que temos uma confianca, um a vontade, um respeito um pelo outro muito grande,
gue eu acho que nunca iria conseguir secalhar com outra pessoa. Porque ja sao, ja ultrapassamos tantas
fases juntos. Nos basicamente crescemos juntos” (entrevistada 4). A entrevistada 10 sente o mesmo, e
deixa isso transparecer ao falar da sua gravidez: “e agora, quando descobrimos que - porque nds falamos
sobre isso, e foi planeado {(...) E agora que ja sinto, que ja da pontapés... sinto sabes que, as vezes penso
que partilhar isto com ele, que ndo me imagino a partilhar isto com mais ninguém”.

Com este trabalho de campo, foi possivel perceber que o compromisso demonstrado pelo/a
parceiro/a fornece estabilidade e seguranca ao individuo: “ha realmente uma vontade de estar com
aquela pessoa, ndo é? E em que ndo ha (...) Qualquer tipo de ameaca de um ou do outro lado, em termos
de... em termos do perigo que tu podes sentir em tar com aquela pessoa, ndo é? Da seguranca que tu
sentes, secalhar é isto. Mais do que a auséncia de ameaca ou de inseguranca, € o sentimento de
seguranca. Ao tar com aquela pessoa, sentes-te seguro, sentes que tas com a pessoa correta para estar
naquele momento, que ¢ uma pessoa que nao te vai abandonar”, afirma o entrevistado 8.

Em oposicao a esta tendéncia dos participantes, encontra-se a entrevistada 7, que demonstra um
baixo nivel de compromisso. Esta entrevistada pondera frequentemente e seriamente a continuacdo da
relacao, e demonstra sentimentos de inseguranca quanto a parceira, no que concerne a proximidade
desta com a ex namorada e o receio de nao ser bem aceite pelos pais da mesma. Apesar de dizer que
se sente segura na presenca fisica da companheira, parece haver uma lacuna na seguranca emocional
transmitida por essa, 0 que causa medo e insatisfacdo: “ha dias que eu te posso dizer que ‘nds vamos
conseguir, isto vai ser s uma fase e... nds vamos conseguir’. Ha outros que eu penso “ela nunca vai
deixar, nunca vai... largar [a ex namorada]”. E assim, deixa-me um bocado de pena”.

Apesar da situacao descrita acima ndo ser um paradigma de uma relacdo amorosa saudavel, ha
fases que 0s casais atravessam que os pode levar a questionarem o futuro da relacdo. Foi o que
aconteceu com as entrevistadas 4 e 6, que contaram ter posto em causa a relacdo uma vez. Leia-se o
que diz a entrevistada 4: “S6 houve uma fase em que eu pensei nisso (...) porque nao queria uma pessoa
ao meu lado que... que simplesmente ficasse em casa o dia todo a jogar jogos ou a ver futebol ou o que
seja, a viver as custas dos pais (...) tive que lhe dar um abanao (...) Mas acho que foi a Unica vez, assim

que me lembro assim, de uma discussdo forte que nds tivemos em que eu pensei nisso”. Aqui as
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questdes centrais - e que se diferenciam da situacdo anterior - sdo que, primeiro a participante so
ponderou terminar a relacdo dessa vez, em 10 anos de namoro e, segundo o assunto foi falado e o

companheiro mudou de atitude.

4.6. Dinamica

Relativamente a dinamica dos casais, considera-se relevante analisar, em primeiro lugar, como é
feita a gestdo das tarefas domésticas. A maioria dos entrevistados que coabitam refere dividi-las de forma
equitativa, seja em funcdo do que cada um gosta mais e menos de fazer, seja em funcdo da
disponibilidade de cada membro. “Isso dividimos tudo. Nao ha sequer questdo, nem ha aquela questao
de “ah, tens que ir fazer ndo sei o qué”. Nao. Somos os dois adultos responsaveis (...) ndo é aquelas
tarefas que sdo minhas e as que sao dele, é... as tarefas que tém de ser feitas, quem tiver mais disponivel
naquele momento é quem faz as tarefas”, afirma a entrevistada 14. Esta é a dindmica mais saudavel,
segundo Nicoleau et al. (2016), pois demonstra flexibilidade entre o casal. A ndo cooperacdo mais ou
menos equitativa entre o casal, sobrecarrega o que faz mais e causa insatisfacdo: “Eu é que tou mais
com ela, sou eu que, percebes? Nao posso dizer que desde que fui mae, que tenho taaaanto tempo pra
mim (...) sou eu que praticamente faco tudo, percebes? {...) E tudo comigo porque... mas ele ndo tem
culpa porque ao fim de semana, la esta, tudo o que ele pode, ele contribui, ele faz". Também ha casais
que contratam alguém para os ajudar a reduzir o fardo doméstico, demonstrando bons resultados.

Relativamente ao tempo passado em conjunto e o tempo individual, de um modo geral, os
participantes concordam que ambos sdo benéficos para o relacionamento: “nao temos que tar sempre
juntos, sempre colados, sempre ali no agarra, agarra. Eu acho que & uma relacao saudavel. Ah... apesar
de, nds nao, eu nao posso dizer que vivo junta com ele, mas nds dormimos quase todos os dias juntos.
Ah... mas ele tem o seu tempo, eu tenho o meu, eu vou ao ginasio, ele vai ao ginasio, ele vai ao paddle,
ele faz as coisas dele. Portanto, eu acho que isso é ser saudavel. E respeitar o outro, é ter os momentos...
ah juntos, e os momentos separados. Isso & extremamente importante” (entrevistada 11).

As atividades feitas em casal ja foram mencionadas anteriormente mas, quando estao sozinhos,
0s participantes aproveitam para “fazer as suas coisas”, descansar, estar com 0s amigos e familia, fazer
exercicio fisico, voluntariado, estudar, ver/jogar futebol, ir ao salao de beleza, ver um filme/série, ler um
livro, passear o cdo. Sentem-se satisfeitos por haver compreensao do outro lado, e consideram este
tempo sozinhos uma parte importantissima. Este pensamento acerca da relacéo vai ao encontro das
teorias dos autores Norgren et al. (2004) e Fonseca e Duarte (2014), que afirmam que ter tempo para

0/a parceiro/a e, igualmente, para si mesmo/a, € um equilibrio essencial nas relacoes.
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4.7. Contexto

Analisa-se, agora, o contexto envolvente dos pares, uma vez que se tornou explicito que 0 mesmo
influencia em larga escala a relacdo. Quis-se perceber se 0s casais eram amigos e/ou vizinhos, e quanto
tempo demorou desde o0 momento em que se conheceram até iniciarem o relacionamento, e se esta
condicao influencia o sucesso do laco afetivo. Nao se verifica nenhuma ligacdo entre estes dois fatores,
ja que ha uma grande disparidade nestes periodos temporais - vao desde duas semanas para comecarem
a namorar (no caso do entrevistado 1), até 6 longos anos de amizade antes de haver qualquer interesse
amoroso (no caso da entrevistada 11), e isso nao parece afetar positiva nem negativamente os seus
comportamentos: “fomos viver juntos 2 meses e meio, va, depois de nos conhecermos (...) E eu sinto
falta quando ele, por algum motivo, ndo ta em casa (...) Imagina, ele pediu-me em casamento, nos ainda
nao tinhamos feito 1 ano de namoro. Ele pediu-me em casamento no Natal a seguir, e nem conhecia 0s
meus pais. Foi conhecer o meu pai no dia em que me pediu em casamento. A seguir foi almocar a casa
do meu pai porque era dia de Natal, e contamos ao meu pai que nao so ele era 0 meu namorado, como
estavamos noivos”, conta com alegria a entrevistada 14.

Esta ilacdo vem contrariar a literatura, que estabelece que é favoravel as pessoas conhecerem-se
bem antes de se comprometerem com um relacionamento amoroso (Nascimento & Scorsolini-Comin,
2019).

Quanto a religido, os entrevistados sao todos catdlicos ou ateus/agnosticos. O/A parceiro/a pode
ser crente ou ndo, mas nao referiram nenhum conflito relacionado com o assunto, embora também néo
tenha sido um tema explorado. Quanto a nacionalidade, todos tém nacionalidade portuguesa e
relacionam-se com portugueses, a excecao da participante 7, cuja companheira € de uma nacionalidade
diferente, e essa diferenca de culturas é referida como um entrave em algumas situacdes. Sobre ainda
nao conhecer os pais da namorada, refere: “(pausa) Ah... se te disser que é sé dela [a decisdo de ainda
nao os conhecer], tenho um bocado de medo e de receio de... era 0 que eu te estava a querer dizer ao
bocado, eu ainda nao falo perfeito o alemao, percebes? Os pais dela sabem falar inglés, eu também sei
falar inglés, mas acho que quando vais a Alemanha, eles querem que tu fales alemao, nao é? Nao querem
que tu fales em inglés. E secalhar isso da um bocado de medo”. Esta diferenca cultural expressa-se
também na forma de encarar os relacionamentos: “La esta, para eles [os alemaes] é normal... Quando
ela as vezes trabalha por casa, vai para a casa da ex namorada, e esta la o dia todo... Entendes? Eu
também vou a Portugal, e ela ta mais tempo la (...) Claro que nao [se sente confortavel com a situacao].
Ninguém se sentiria, ninguém se sentiria”, diz. No que diz respeito aos restantes casais, nao ha nada a

apontar sobre conflitos causados por diferentes contextos de origem. Dai que alguns estudiosos
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defendam a importancia de um contexto familiar de base semelhante ao do conjuge (Norgren et al.,
2004; Nascimento & Scorsolini-Comin, 2019).

Para melhor compreender o impacto da familia de origem na construcao de uma relacdo amorosa,
0s participantes foram questionados sobre a relacao dos seus pais e dos pais do conjuge. Os resultados
sao0 muito dispares, com entrevistados que tém os pais divorciados, e o conjuge tem um bom exemplo.
Outros nédo consideram ter muito bom exemplo de um casamento, e os pais do conjuge sdo divorciados.
Outros dizem que as relacdes dos pais sdo ambas mais ou menos. Ou seja, conclui-se que o estado da
relacdo dos pais, em principio, € apés uma analise superficial, ndo tem a ver com a relacdo que os
entrevistados construiram. Ou, pelo menos, ndo necessariamente influencia de maneira negativa: “eu
sempre tive esta curiosidade, ndo €? De querer ao maximo ter uma boa relacéo, de... porque tinha maus
exemplos em casa, digamos assim. Ah... e por isso, sempre tivemos esse cuidado, as vezes falamos
sobre de que forma é que podemos ser mais saudaveis, o que é que podemos melhorar aqui”, conta a
entrevistada 3 sobre a sua vivéncia.

Sabe-se que, quando se forma um casal, inevitavelmente havera um momento em que as pessoas
da vida de cada um, irao entrar na vida do outro. Desse modo, importa analisar como € a relacao dos
participantes com a familia e amigos do conjuge, e vice-versa. Todos 0s casais dizem ter o apoio e uma
boa relacdo com os familiares e amigos um do outro. Podem ter mais afinidade com alguns membros,
e ndo tanta com outros, mas nada grave, que afete a relacdo ou que cause discérdia. Alguns afirmam
ter “adotado” mais os amigos do outro, e ha quem nao esteja dedicado aos amigos, de um modo geral
- mas mais a familia e ao/a companheiro/a. Alguns passam até mais tempo com os sogros, € a
entrevistada 12 considera que “isso ja é tudo a mesma familia (...) J&4 esta tudo misturado (risos)”.
Destaca-se um casal que é a excecdo a esta tendéncia: a entrevistada 7 ainda néo foi apresentada aos
futuros sogros, e pensa que essa situacdo se deve a diferenca de nacionalidades e receio de que estes
possam ser um pouco racistas. Didonato et al. (2012) diz que o apoio social conseguido dos familiares
e amigos do cOnjuge ¢ algo positivo e que vem auxiliar na longevidade da relacao.

Para rematar esta parte, fica claro que acontecem varias mudancas dentro do casal conforme o
tempo avanca, mas as mais significativas ocorrem em duas situacoes: quando os dois passam a viver
juntos, e aguando da chegada do primeiro filho. “As relacdes mudam muito... Isto ndo é necessariamente

mau, ndo é? Nao quer dizer que é mau, nem que é bom... E o0 que é”, explica a entrevistada 14.
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4.8. Relacao amorosa nao saudavel

Tendo comecado a revisao da literatura com a exclusao dos elementos que pudessem indicar
nocividade nas relacoes, seguem-se alguns pensamentos dos entrevistados sobre essa condicdo, que
vao de encontro as teorias de Forenza et al. (2018), Tosun e Yazici (2021) e Joosten et al. (2022).

Aos olhos da entrevistada 3, o relacionamento nao deve ser castrador, autoritario, desrespeitoso
nem controlador: “Acho que é uma situacdo em que eu nao ia deixar de fazer aquilo que era um dos
meus sonhos (...) se ele me dissesse assim ‘ai ndo quero que tu vas', entao isso também significa que
ele ndo ta a ter respeito pelas minhas decisdes e objetivos (...) Mas isso nunca acontece entre noés”.

Assim como os parceiros ndo devem promover os conflitos, tendo atitudes egoistas e inflexiveis,
mas antes tentar entrar em acordo, de preferéncia sem intervencao alheia e com respeito pelo outro:
“ha certos relacionamentos em que as pessoas simplesmente ficam no seu ponto e... ndo importa o que
se lhes diga. Ficam teimosas, por assim dizer, até ao ultimo” (entrevistado 1); “acho que uma relacao
amorosa saudavel & uma relacdo amorosa onde ndo ha, nao ha digamos discordia... pronto, vamos la
ver, nao quer dizer que eu, de vez em quando, nao tenha desentendimentos com a minha mulher. Alias,
estamos casados ha 20 anos e, neste percurso de vida, houve pequenos desentendimentos, ndo é? Ah...
agora, chega ao fim e acaba por ficar sempre tudo bem {(...) e ndo ha aqui digamos que aquela questéo
de, afinal a relacdo nao ¢ assim tdo saudavel porque temos fugas, pra fora (...) entre eu e a minha
mulher, pelo menos, eu ndo delevo as conversas para o exterior... assim como ela também nao leva (...)
quando ha falta de respeito, comecamos a entrar naquela... naqueles insultos e tudo mais. Nunca
aconteceu ah... e ai acho que deixa de ser a tal relacdo saudavel” (entrevistado 5).

Por sua vez, a entrevistada 4 fala sobre a dependéncia nas relacdes: “Imagina, eu ndo sou uma
pessoa dependente da relacdo. Ou seja, eu sei que, se a minha relacdo neste momento terminasse, eu
ia ficar triste, ia ficar mal, mas a minha vida ia continuar {(...) sei que tenho outras coisas as quais eu me
possa agarrar, para superar. A minha familia, os meus amigos, o trabalho, agora a escola”. Entretanto,
o0 entrevistado 9 afirma que a infidelidade seria uma situacao insuportavel, confirmando a teoria de Moore
et al. (2004), quando este diz que a mesma & um dos fatores que mais contribui para a destruicao da
relacao: “Pode acontecer [terminarem], mas tinha que ser uma coisa mesmo muito, muito, muito grave.

Tipo traicao. Isso ai ja €&, isso ja € o limite mesmo”.
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5. Desempenho no trabalho
A Tabela 5 continua a categorizacdo da informacao obtida nos testemunhos dos participantes
durante as entrevistas. Neste caso, de como os mesmos entendem um bom desempenho no local de

trabalho. Esta codificacéo foi elaborada manualmente, sem recurso a nenhum programa ou suporte.

Tabela 4 - Definicdo de desempenho

Definicao de desempenho

Categoria Subcategoria

Dimensdes do desempenho Tipo de desempenho Exemplos

Automotivacao

Psicolégica Carateriza-se por: Esforco, empenho, proatividade
Acao/Comportamento;
CONTEXTO
Aptidoes

Individual Carateriza-se por: ?;nbgléi?:;sn,tgolrirérﬁ;ngas tecnicas,
Acao/Comportamento; ' ¢
TAREFA

Relacionamento com outros

Competéncias sociais, trabalho em

Interpessoal Carateriza-se por: )
equipa

Acao/Comportamento;
CONTEXTO

Repercussoes

Resultados ) Produtividade, prazos, resultado
Carateriza-se pot:

Resultado

5.1. Dimensao Psicoldgica

Nesta e nas seguintes seccoes, irdo aprofundar-se as quatro dimensdes do desempenho individual
no trabalho. Em primeiro lugar, tenta-se desvendar a dimensao Psicologica, que diz respeito a forma
como o individuo encara o seu trabalho. Deste modo, designou-se este tipo de desempenho por
Automotivacao, e aqui estdo incluidos o esforco, o0 empenho e a proatividade. Este tipo de desempenho
esta relacionado com a acdo/comportamento das pessoas, sendo de contexto, pois decorrem de tarefas
extra papel, que nao constam nos contratos de trabalho (Sonnentag & Frese, 2002; Borman & Motowidlo,
1997; Taris & Schaufeli, 2018).

A participante 3 deixa claro que considera que a automotivacao é um dos passos para ter um bom
desempenho: “[a pessoa] ndo esta motivada propriamente, ou seja a motivacao que eu estava a colocar

no desempenho era secalhar, se for negativa a motivacdo, o desempenho também nao vai ser muito
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bom”, e acrescenta, ao ser questionada sobre o seu proprio desempenho: “E assim, neste trabalho ah...
eu nao me identifico, ndo gosto muito. Mas eu faco um esforco”.

Por sua vez, a entrevistada 11 reconhece este tipo de desempenho: “eu acho que dou sempre o
meu maximo (...) Eu nao preciso que me digam “faz”. Se eu sei que aquilo é pra fazer, eu faco”, assim
como a entrevistada 14: “E proatividade. Exatamente. Eu ndo espero ter que perguntar as minhas
meninas ah coisas que elas podem trazer. Elas sabem que quando elas quiserem trazer, elas trazem.

Elas estao sempre a trazer”.

5.2. Dimensao Individual

Quanto a dimensao Individual, o tipo de desempenho correspondente sdo as Aptiddes do
trabalhador, como as suas competéncias técnicas, o seu conhecimento e capacidade de lideranca.

Quem tem esta visdo do desempenho ¢ a entrevistada 13, que declara: “Entéo, é assim, eu acho
que eu tou na empresa para cumprir as funcdes que foram estipuladas por mim, e ndo a mais do que
aquilo que me foi estipulado”. Esta entrevistada considera que, fazendo o que estd previsto no seu
contrato de trabalho e as funcdes inerentes a ele, esta a ter um bom desempenho. Esta é das primeiras
concecdes registadas sobre a caraterizacdo do desempenho laboral, que defende que um colaborador
com um bom desempenho é aquele que cumpre com as tarefas técnicas referentes a funcéo e para as
quais foi contratado (Campbell et al., 1993). Insere-se no desempenho de acdo/comportamento, mas
de tarefa, segundo Sonnentag e Frese (2002), Borman e Motowidlo (1997) e Taris e Schaufeli (2018).

Similarmente, a aprendizagem e o conhecimento sao valorizados pela entrevistada 7: “eu nunca
trabalhei com ferro, nunca trabalhei com aluminio, nunca trabalhei com... ah... maquinas de furar, brocas
e esse tipo... Eu nunca na vida fiz isso. Fiz pela 1?* vez na minha vida, e acho que tou a ter um bom
desempenho (...) Agora olho para uma lampada, ja sei onde é que esta o erro, ja sei qual é a peca, ja
sei qual é a medida”.

O entrevistado 5, por seu turno, fala sobre lideranca: “E como sou lider, obviamente eu sou o
responsavel. Obviamente dai o... ter bom ou mau desempenho depende de mim, ndo é? Se a minha
equipa esta a ter um mau resultado, entao algum problema se passa. Ou sou eu que nao estou a saber
liderar a equipa, ou ha algum problema com a equipa”. Os lideres, em especifico, consideram que tém
um bom desempenho quando motivam e mantém a equipa positiva, assim como quando orientam as
pessoas pelas quais estdo responsaveis e lhes ddo feedback sobre a sua prestacdo: “as vezes fico na
rececdo com a [nome da funcionaria] que é a comercial, ah... e estou la a beira dela, a ouvir as chamadas

dela, a ver como é que ela ta a trabalhar, como é que nao esta. Dar feedback, ajuda-la”.
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5.3. Dimensao Interpessoal

A dimensao Interpessoal engloba o Relacionamento com os outros e este tipo de desempenho -
tal como os anteriores - é respeitante as acdes/comportamentos das pessoas no local de trabalho, sendo
de contexto, mais uma vez por ser considerado algo que vai além do obrigatério (Sonnentag & Frese,
2002; Borman & Motowidlo, 1997; Taris & Schaufeli, 2018).

Esta dimensao faz sentido para os entrevistados, que dizem, por exemplo, o seguinte: “Ah, por
acaso ontem acho que foi o dia que eu podia ter dado melhor (...) porque tava extremamente cansada
(...) e quando cheguei 13, isolei-me assim mais no escritorio, podia ter, ter... falado mais com os socios,
e as pessoas que tavam a trabalhar, mas sé fui mesmo dizer ‘old, ta tudo bem? Precisas de alguma
coisa?'. E isolei-me no escritorio, a fazer as minhas coisas” - entrevistada 4.

Quando questionados sobre algum episdédio em que julguem ter tido um bom desempenho, esta
esfera interpessoal aparece com frequéncia. Os participantes parecem valorizar 0s momentos em que
foram pacientes, bons ouvintes e calmos com clientes/pacientes/subordinados, e em que conseguiram
influenciar outras pessoas. A entrevistada 3 considera-se uma boa ouvinte: “tento ouvir bem o que é que
as pessoas tao a dizer, e ser calma, tentar ser querida, porque é muito importante do outro lado as
pessoas perceberem que tu estas ali a ouvida”, e a entrevistada 12 conta uma histéria caricata acerca
de conseguir motivar as pessoas a volta: “foi uma situacdo em que eu tinha que pdr os miudos - porque
eu sou professora -, pdr os miudos a ler uma poesia pequenina, e eles detestaram aquela poesia (risos)
(...) E eles estavam naquela loucura dos D "ZRT e do rap, e essas manias de musicais, e eu disse-lhes
assim “se vocés decorarem isto em forma de musica rap (...) eu no dia a seguir vou jogar futebol
convosco” (risos) (...) E entao, eles todos disseram, cantaram, dancaram. Foi uma alegria, foi assim uma

situacao, foi espetacular”.

5.4. Dimensao dos Resultados

Esta dimensao é a Unica que nado se refere a uma acao ou comportamento do trabalhador, mas
sim ao que é apresentado no final, seja do dia de trabalho, do més ou do ano. Designou-se por
Repercussdes o tipo de desempenho aqui inserido, e é onde cabe tudo o que diz respeito a cumprimento
de prazos, alcance de objetivos estipulados (pelo proprio ou pelo superior hierarquico), artigos produzidos
e resultados obtidos.

Um exemplo de definicao de objetivos pelo proprio é o seguinte: “eu tenho sempre um caderno
onde tenho todos os pontos que tenho pra tratar. Eu acho que, pra mim, um bom desempenho ¢é aquele

que tu, se definiste aquilo, é trabalhares para conseguir fazer aquilo naquele dia” - entrevistada 10. Tal
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como este excerto da entrevistada 14: “Um exemplo de um dia em que eu ache que tive um bom
desempenho... Quase todos os dias. Quase todos os dias eu consigo fazer tudo aquilo que eu tenho
planeado na agenda, e ainda consigo fazer mais coisas que tinha planeado na agenda. E quando isso
acontece, eu penso “porra, és incrivel” (risos)”. ldenticamente, o entrevistado 9 fala dos objetivos
estipulados pelo superior: “Mas pah, ter um bom desempenho... acho que é mais facil olhar na visao do
meu superior (risos) Entao, eu diria que para o meu superior, eu ter um bom desempenho é cumprir o
orcamento”.

Apesar do comportamento dos colaboradores ter um efeito sobre os resultados, nem sempre é
assim. Sonnentag e Frese (2002) deixam uma ressalva: apesar de um aspeto preceder o outro, nao
necessariamente um é apenas o resultado do outro, explicando que um professor pode ser extremamente
competente, mas alguns alunos nao aprenderem por falta de capacidade cognitiva.

Esta categorizacao do desempenho resulta tanto dos testemunhos dos entrevistados, como da
afirmacédo de que o desempenho ¢ um conceito multidimensional, abarcando facetas psicolégicas,

interpessoais e materiais, por Sonnentag e Frese (2002).

5.5. Medir o desempenho

Apesar de Cruz et al. (2021) afirmarem haver facetas do desempenho mensuraveis, assim como
imensuraveis, ndo se ira inclinar para esse tema no sentido da avaliacdo de desempenho formal, mas
antes de uma forma que os subordinados arranjaram para averiguar o seu desempenho: através de
recompensas monetarias que recebem e do reconhecimento pelo seu trabalho, seja por parte do superior
hierarquico, dos clientes ou dos colegas.

Diz a entrevistada 6: “ele [o patrdo] vé& que eu me esforco para tal e, por exemplo, recompensa-
me no final com mais algo”. Mais uma perspetiva no mesmo sentido: “houve uma altura em que eu
tomei a iniciativa de depois de fazer a massa, juntar-me a ele a comecar a colar os azulejos numa parede
e... e ele gostou muito dessa iniciativa, acabou por me pagar extra” - entrevistado 1.

No que se refere ao reconhecimento, o entrevistado 2 afirma, com graca, que os clientes o
preferem sempre a ele: “Eu acho (risos) eu acho que tenho sempre um bom desempenho. Os clientes
pedem sempre por favor, quero o [diz o seu nome] que ele ¢ um bom funcionario”. Mais seriamente, o
entrevistado 8 discorre: “a percecdo do bom desempenho também pode ter a ver com a capacidade de
outras pessoas te darem esse reconhecimento”. No caso da entrevistada 3, os pacientes reconhecem
que ela ¢ uma boa ouvinte: “de certa forma as pessoas dizem que eu sou querida a conversar e tudo

mais”.
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6. Influéncia positiva da relacao amorosa no desempenho no trabalho

Nesta seccdo, apresenta-se a Tabela 5, que aborda os efeitos positivos que uma relacdo amorosa
saudavel pode gerar, nas diversas areas da vida. Este quadro é o resultado da Teoria da Conservacao
dos Recursos e da Teoria dos efeitos de transferéncia (ou spillover), e das declaracdes dos entrevistados.

Mais uma vez, esta codificacéo foi elaborada manualmente, sem recurso a nenhum programa ou suporte.

Tabela 5 - Efeitos positivos da relacdo amorosa saudavel

Efeitos positivos da relacao amorosa saudavel

Categoria Subcategoria Exemplos

Predisposicdo para enfrentar/aceitar desafios,
maior satisfacéo, atitude positiva,
produtividade, motivacdo, esforco, menor
rotatividade, disponibilidade para ouvir,
menos stress, mais eficacia e concentracéo,
resiliéncia

Efeitos diretos Beneficios profissionais

Emocgdes  positivas, fortalecimento  da
autoestima, saude fisica e mental, boa
disposicdo, bem-estar, otimismo, satisfacdo,
energia, realizacao, resiliéncia

Beneficios proprios
Efeitos indiretos

Beneficios sociais Bons relacionamentos, empatia, entreajuda

6.1. Beneficios profissionais

Todas as pessoas entrevistadas reconhecem que as relacées amorosas tém influéncia nas suas
vidas. Ver-se-a a influéncia percebida por estas no seu meio laboral, no seu dia a dia e nas suas interacoes
sociais (sejam de trabalho ou pessoais).

No meio laboral, os participantes dizem produzir mais e mais rapido, fazer melhor o seu trabalho,
ter uma atitude positiva (“se tu tens um pensamento positivo na tua cabeca [ao pensar na companheiral],
significa (...) que tens um estado de espirito muito mais alegre, que também te torna muito mais
produtivo” - entrevistado 8), aceitar mais desafios, apresentar maior facilidade em alcancar objetivos
profissionais (“sentimo-nos apoiados para aceitar desafios da empresa (...) e tudo o que nés queremos
alcancar profissionalmente” - entrevistado 9) e, em situacées mais dificeis, “acho que isso ajuda bastante
para conseguir aguentar o dia a seguir, tanto de familia como o trabalho” (entrevistado 1), reduzindo o
stress. Pela perspetiva da Teoria da Conservacdo dos Recursos, de Hobfoll (1989; 2002), estas
declaracdes fazem sentido, porque o que os entrevistados estdo a dizer € que vao buscar recursos a
casa/a relacao (satisfacao, apoio, positividade), para os ajudar a estar no seu melhor num outro contexto,
neste caso, no trabalho. Diferentemente das respostas mais comuns, a entrevistada 7 afirma que quando

esta bem com a companheira quer “ir embora mais rapido”, para junto dela. Esta diferenca sobressai,
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logo justificacbes plausiveis poderdo ser: a entrevistada reage de forma diferente dos restantes
participantes, o tempo de relacao ainda ser curto (1 ano e meio) e ela querer aproveitar cada segundo
com a companheira, ou pode ainda ser o caso de a relacao nao ter assim tantos momentos altos, o que
faz com que, quando os ha, ela queira aproveita-los. Por fim, a entrevistada 12 conclui: “se ndo for mais,
transmitimos alegria, ah boa disposicao, bom ambiente. E isso & muito saudavel”.

Todos estes testemunhos confirmam a literatura até ao momento. Por exemplo, Carvalho e Neto
(2021) ja haviam falado da interferéncia das interligacdes pessoais como uma forma para conseguir
produzir mais. Assim como Baker e Berenbaum (2011) e Kornblum et al. (2021) referiram a maior
capacidade dos individuos para enfrentar desafios e conseguir atingir metas relativas & sua carreira

profissional.

6.2. Beneficios proprios

Quando a relacdo esta bem - alegam os entrevistados - acarreta consigo mais alegria, felicidade,
boa disposicdo e bem-estar, “as coisas fluem melhor” (entrevistado 9), o dia corre bem, traz equilibrio,
e 0s membros do casal sentem-se mais apoiados, seguros, motivados, flexiveis, tranquilos e aliviados
por ter alguém com quem compartilhar desabafos e sentimentos. De um modo geral, fornece mais
estabilidade emocional: “da-te uma estabilidade para tu conseguires viver outras coisas da tua vida” -
entrevistada 14.

Sobre o dia correr bem, diz a entrevistada 6: “se ta tudo bem connosco, claro que o dia corre-me
lindamente bem”. A participante 4 acrescenta: “eu acho que, que se for uma relacdo estavel, no teu dia
a dia vai ter uma boa influéncia”. O entrevistado 2 esta completamente de acordo: “Se fizeres logo uns
carinhos, uns mimos pela manha, se acordares bem, ja tens um bom dia”, assim como a entrevistada
13: “eu se tiver bem e se tiver feliz na minha relacao, acho que as outras coisas vao... estar bem”. Para
0 entrevistado 2, 0 companheiro é o seu ponto de equilibrio: “Acho... que ¢ muito... um equilibrio. Tipo,
eu acho que a vida conjugal, e a relacdo amorosa em si, acho que traz muito um equilibrio as coisas”.
Basicamente “Andas muito mais feliz, muito mais bem disposta, muito mais... mais alegre, mais
predisposta a (...) Eu acho que torna tudo diferente”, reflete a participante 11.

Segundo ten Brummelhuis et al. (2010) e ten Brummelhuis e Bakker (2012), é verdade que os
relacionamentos podem oferecer mais otimismo e boa disposicao, ja que o apoio do parceiro reduz o

fardo doméstico e da vida.
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6.3. Beneficios sociais

Nas interacdes sociais - afirmam os participantes e ten Brummelhuis et al. (2010) e ten
Brummelhuis e Bakker (2012) -, o bem-estar dentro do relacionamento romantico significa também bem-
estar com quem os rodeia. Faz com que haja maior abertura, recetividade e paciéncia para conversar e
para ouvir os outros (“tens outra paciéncia, tens outra abertura para falar com o cliente (...) Influencia
muito a tua maneira e o teu desempenho com as pessoas” - entrevistada 10), torna a pessoa mais meiga
e leve nas suas interacdes, e transmite mais alegria, o que resulta num ambiente de boa disposicao.

“Eu acho que quando nds estamos bem {(...) que nos tornamos pessoas diferentes, mais felizes,
mais flexiveis, mais amorosas, mais doces”, observa a entrevistada 11. No que concerne a entrevistada
4, esta afirma que quando esta bem na sua relacdo, dedica mais tempo aos seus clientes: “tou ali mais
tempo, em vez de ser so visita de médico. Subir e descer, e... ja estou ali mais tempo, converso ‘olha,
ta tudo bem? Precisas de alguma coisa? Tens alguma coisa que queiras falar?’. As vezes faco tipo um
mini briefing. Ah... se tiver ali algum sécio a treinar ou assim, as vezes dou duas palavras com os sécios...

ah, se esta a gostar, se esta a correr tudo bem. Quando é que é a proxima avaliacdo”.

6.4. Beneficios para a empresa

Quando os entrevistados afirmavam que as relacdes amorosas saudaveis influenciam
positivamente o contexto laboral, foi-lhes questionado o que colhe a empresa com isso. Em primeiro
lugar, todos concordam que, quanto mais ndo seja, contribui para haver funcionarios alegres e um
ambiente de boa disposicédo para trabalhar (“ter os empregados todos contentes, so6 tem que correr tudo
bem” - entrevistada 12). Depois, 0s colaboradores dizem sentir-se mais motivados, por isso acabam por
dar o seu melhor, o que reforca o seu rendimento. O entrevistado 8 explica que “a empresa ganha com
isso porque significa que tu és capaz de pensar em mais solucdes, significa que és capaz de criar mais
solucdes”. Por seu turno, a entrevistada 14 atesta que recebe sugestdes de melhoria por parte do
companheiro: “eu tenho sempre do outro lado também uma sugestao de... melhoria ou de alguma coisa
que eu posso fazer. Entdo, & mais uma cabeca a pensar sobre um determinado desafio, nao é? Entao
acho que... acho que sim, acho que ajuda”. A entrevistada 7 considera que, se a relacao estiver bem,
isso ndo interfere em nada com o seu trabalho. Dai que seja importante as organizacdes pensarem mais

sobre este assunto, como sugerem ten Brummelhuis et al. (2010).
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6.5. Efeitos negativos das relacdées amorosas no trabalho

Esta pequena parte serve para, em primeiro lugar, confirmar a validade da perspetiva do conflito
do Modelo de Recursos Trabalho-Casa (ten Brummelhuis et al., 2010; ten Brummelhuis & Bakker, 2012),
que também pode existir em simultaneo com a perspetiva do enriquecimento (positiva), e afetar episodios
do desempenho mencionados por Beal et al. (2005). E, em segundo lugar, mostrar o quao presente a
perspetiva negativa estd na mente coletiva, uma vez que nado foi colocada nenhuma questdao aos
participantes sobre possiveis efeitos perniciosos das relacdes amorosas e, mesmo assim, eles
manifestaram-se em relacdo ao tema.

Eles dizem que se tiver ocorrido algum episoédio conjugal negativo (como ¢ o caso de uma
discussao), o bem-estar e o humor sdo desfavoravelmente afetados (tristeza, choro), fazendo com que o
dia ndo corra tdo bem: “no momento em que temos uma pequena quezilia com (...) O companheiro {...)
o dia fica mais ou menos estragado” (entrevistado 5); “Claro que influencia bastante. Sim, sim. No meu
bem-estar e no meu humor” (entrevistado 9). E isto leva a que “tudo de certa forma fica prejudicado
também. E tudo mais dificil, lidar com todos os fatores externos” (entrevistada 3). Segundo os
participantes, o mal-estar sentido na relacdo também é transportado para o local de trabalho: “ia para o
trabalho a pensar no assunto, a remoer, ja ia ficar muito mais distraido, menos focado” (entrevistado 1);
“secalhar eu tou mais desatenta no trabalho” (entrevistada 6).

Além da distracdo, a entrevistada 10 afirma adiar a realizacdo de tarefas para outro dia, € o
entrevistado 2 acha que “néo vais fazer as coisas direitas”, “situacdes que te levam secalhar a produzires
menos” (entrevistada 11). Mais uma vez, a entrevistada 7 destaca-se, ao declarar que, quando esta
zangada, as pessoas consideram que produz mais e mais depressa. J& no convivio social, os
participantes mostram menos paciéncia e menos simpatia: “se eu em casa tou com um problema, eu
posso secalhar ndo me alongar com aquele cliente que veio, da mesma forma que noutro dia me
alongaria” (entrevistada 13); “ja nao tenho tanta vontade de ir ter com a minha familia (...) com os meus
amigos. Fecho-me” (entrevistada 7); “respondi de forma (...) mais seca” (entrevistada 6). E a entrevistada

11 acredita que, nesses momentos, as pessoas reclamam mais e apontam mais o dedo umas as outras.

6.6. 0 verso da moeda: a influéncia do trabalho nas relacoes amorosas

Para fechar a analise e discussdo dos resultados e, embora nao seja o cerne deste trabalho
académico, os spiflover effects demonstraram ser bidirecionais, com efeitos casa-trabalho e vice-versa.
Por essa razao, - e como alguns entrevistados fizeram questdo de o narrar -, tera lugar nesta subseccao

uma breve reflexdo sobre a interferéncia do trabalho nas suas vidas pessoais e amorosas.
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Quatro entrevistados indicam que se se sentem contentes com o seu trabalho, chegam a casa
também mais felizes, e a entrevistada 13 acrescenta que ter mudado de emprego contribuiu para
melhorar a sua relacdo: “Acho que melhorou muito a nossa relacdo, porque eu tava num emprego em
que ndo gostava, ndo era feliz, e fui para um emprego que estou 6tima, e acho que isso também reflete
um bocado”. A participante 3, por seu turno, diz: “Agora, se formos a ver ao contrario, eu acho que se
ficar muito tempo no [nome da organizacao], como nao me estou a sentir... realizada, vai influenciar
negativamente a minha relacdo”. Similarmente, a entrevistada 6 diz ter tido mais desentendimentos com
0 parceiro numa fase de maior sobrecarga de tarefas laborais a cumprir, assim como o participante 5
conta que a sua parceira teve uma fase bastante ma no seu antigo emprego: “Ela chegava a casa sempre
a chorar, sempre triste (...) Ou seja, da mesma forma que a relacdo das pessoas influencia a empresa,

também a empresa influencia a relacéo”.
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V.CONCLUSOES, LIMITACOES E INVESTIGACAO FUTURA

Termina-se este trabalho relembrando que o objetivo do mesmo era desvendar quais os impactos
positivos que as relacdes amorosas saudaveis podem ter sobre o desempenho individual no meio
profissional. Para isso, norteou-se a investigacdo pelas seguintes trés linhas de estudo: 1. Analisar como
0s participantes definem uma relacdo amorosa saudavel; 2. Analisar como os participantes entendem o
desempenho no trabalho; 3. Analisar quais os efeitos positivos percebidos das relacdes amorosas
saudaveis no desempenho no trabalho.

Quanto a definicao de relacdo amorosa saudavel, os entrevistados percecionam-na como uma
interacdo que compde, essencialmente: respeito mutuo, comunicacao aberta e honesta, intimidade,
nutrir sentimentos amorosos pela pessoa, passar tempo em conjunto e equilibrio entre tempo individual
e tempo em casal. Outros componentes (menos) referidos foram: apoio, compreensdo, atracdo fisica,
objetivos interligados de alguma forma e bem definidos, aceitacdo, admiracao, sentimento de seguranca
e felicidade pelo outro.

Relativamente ao que julgam ser um bom desempenho, os participantes enumeram os resultados
ou objetivos de producdo/vendas atingidos, o cumprimento das tarefas que Ihe sdo pedidas/aquilo para
que foi contratado, dar o seu melhor e ser empenhado/a, fazer as tarefas bem, ter iniciativa/proatividade
e ter motivacéo.

Por ultimo, o presente estudo revela que os membros de relacées amorosas saudaveis beneficiam
desta condicao a todos os niveis: a nivel de bem-estar com a vida no geral; melhor autoestima; melhores
relacionamentos interpessoais noutros contextos, devido ao bom humor e a uma maior paciéncia para
ouvir, para conversar e para auxiliar; e beneficios profissionais, tais como incremento da motivacao, da
eficiéncia e da concentracao, reducdo do stress, e maior predisposicao para enfrentar/aceitar desafios,
tal como descrito no Modelo de Recursos Trabalho-Casa, de ten Brummelhuis e Bakker (2012). Este
modelo defende que os recursos gerados no seio familiar - neste caso, em especifico, o apoio do conjuge,
podem ser transferidos para outros contextos, nomeadamente o profissional.

Estas conclusdes corroboram a perspetiva do enriguecimento, do Modelo supramencionado.
Apesar disso - €, embora ndo seja o foco desta dissertacao -, importa referir que a perspetiva do conflito
trabalho-casa defendida por diversos autores coexiste com a primeira, tal como mencionado por autores
como Hill (2005), Greenhaus e Powell (2006), Weer et al. (2009) e Zhang et al. (2018).

Este estudo vem complementar as pesquisas sobre a interacdo das esferas profissional e pessoal

dos individuos. Ainda é dada pouca importancia a vida amorosa e, principalmente, as suas possiveis
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vantagens. Deste modo, a nivel de interesse para a gestao, pretende-se que este trabalho contribua para
que as organizacdes compreendam que a esfera pessoal, nomeadamente as relacbes amorosas
saudaveis, pode trazer beneficios ao desempenho no trabalho, as interacdes sociais neste meio e ao
sucesso da empresa. Para a literatura, expande e explicita definicbes e componentes Uteis a futuras
investigacoes.

Aconselha-se, para investigacdo futura, as seguintes linhas de raciocinio: Como podem as
empresas e o0s gestores potenciar os efeitos positivos das relacdes amorosas saudaveis no desempenho
dos colaboradores? Como podem usar esse conhecimento a favor da empresa? Que papel tém as
organizacdes para a educacao da inteligéncia social e emocional dos seus trabalhadores e da sociedade
em que estéo inseridas?

Quanto a tematica das relacdes amorosas, existe ainda um grande caminho por percorrer, abrindo
espaco para o estudo das mesmas sob outras perspectivas, contribuindo assim para trazer consciéncia
social sobre esta questao e para dar mais destaque a este tipo de relacionamento. Pois, tal como dizem
Didonato et al. (2012, p.385): “Em resumo, um parceiro de longo prazo bem escolhido é um
investimento na qualidade de vida do proprio”. Seria também interessante desmistificar que o facto de
se ter uma relacao amorosa saudavel nao depende da sorte, mas de trabalho e dedicacao ao outro e a
relacado (Norgren et al., 2004; Barbosa, 2022).

Como limitacdes, aponta-se, desde logo, a escassa exploracdo das relacdes amorosas pela
perspetiva positiva, e ainda mais escassa sobre o efeito destas na vida laboral. Relativamente as
entrevistas, algumas destas poderiam ter acontecido presencialmente, criando um ambiente de maior
proximidade com os entrevistados. Sendo este um tema do foro privado, existe sempre a possibilidade
de os participantes nao se quererem expor muito, e colocarem alguma reserva nas respostas. Podem,
ainda, correr o risco de serem influenciados pela fase em que se encontram na relacdo, no momento da
entrevista. Finalmente, sendo o primeiro trabalho de investigacdo da aluna, com a utilizacdo deste

método qualitativo, tudo é novo e teve de ser descoberto paulatinamente.
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VII. APENDICE

Guiao da Entrevista

Antes de comecarmos, ha alguma coisa que gueira dizer ou perguntar? (deixar a pessoa a vontade).
Definicao de relacdo amorosa saudavel dos participantes.

- 0 que &, para si, uma relacdo amorosa saudavel? Pode concretizar, dando exemplos? (fidelidade?)

- Como descreveria a relacdo com o/a seu/sua companheiro/a? Em que medida pode ser considerada
saudavel (tendo em conta a descricdo anterior)?

- Faleme um pouco do vosso dia a dia enquanto casal. (rotinas, tarefas domésticas, tempo
juntos/separados, individualidade/interdependéncia, interesses  partilhados, relacdo com
amigos/familiares, apoio social)

- Como, e em que momentos, acontece a vossa comunicacdo? E quais os temas mais frequentes?
(apenas superficialidades ou também temas +intimos) Como se sente em relacéo a vossa comunicacao?
- Que assuntos discutem habitualmente, e que decisdes tomam em conjunto? Pode dar exemplos?
(cedéncia, niveis de poder de cada um)

- Inevitavelmente, em todas as relacdes surgem temas que geram opinides diferentes. Como costumam
resolver os conflitos/desacordos? (humor, conversam ou nao, carinho, compreensao). Nestes
momentos, 0 que pensa’? (consideram terminar, compromisso)

- J& se conheciam ha muito tempo/eram amigos antes de iniciar a relacdo? (Perceber se eram
vizinhos/amigos, se vém de familias com os mesmos valores/cultura, similaridades)

- Como é que a relacdo tem evoluido ao longo do tempo? Que grandes mudancas sofreu a relacao desde
0 inicio da mesma? Pode exemplificar? (frequéncia dos conflitos, acordo e similaridades, ajustamento ao
parceiro ou +contrastes, cedéncia, respeito/amizade, quantidade de tempo juntos/interacao,
desejo/sexualidade)

- (caso a pessoa ndao mencione) Sente-se apoiado/compreendido, seguro e intimo pelo/com o seu
parceiro? Como demonstram o amor e a paixao um pelo outro?

- Quao satisfeito/a esta com a sua relacao neste momento? E no geral? E o/a seu/sua companheiro/a?

(fases da relacao, satisfacao mutua)
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Entendimento do que é o desempenho no trabalho, pela visao dos participantes.
- Como descreveria um bom funcionario? (competéncias, ética, respeito, experiéncia?)

- O que significa, para si, ter um bom desempenho no trabalho? (resultados?)

Percecdo dos entrevistados sobre a influéncia dos efeitos positivos da relacdo amorosa saudavel no
desempenho laboral.

- Que peso acha que as relacdes conjugais tém na vida das pessoas, no geral? (se reconhecem a
importancia deste segmento da vida humana)

- De que forma as relagdes amorosas influenciam o desempenho no trabalho? Pode dar exemplos?

- Em que medida sentir-se bem com o/a seu/sua companheiro/a influencia o seu desempenho no local
de trabalho? Em que é que isso se traduz, ou seja, que beneficios pode acarretar para a sua vida
profissional?

- Pode dar-me algum exemplo de um episddio conjugal que tenha influenciado o seu dia de trabalho e
afetado o seu desempenho? (se disser algo negativo, perguntar sobre algo positivo)

- Nessa situacdo, de que forma o seu estado de espirito interferiu na forma de se relacionar com os
colegas/chefia/clientes?

- Que apoio recebe do/a seu/sua companheiro/a em questdes relacionadas com o trabalho? Pode dar
exemplos?

- Como reage/reagiria 0/a seu/sua companheiro/a na eventualidade de ser promovido e/ou de mudar
para um emprego melhor? Caso nunca tenha acontecido, imagine o comportamento dele. Como é que
esse comportamento o faz sentir (nomeadamente no local de trabalho)? (se o incentiva a ser ambicioso,
a conseguir o que quer, a progredir na carreira)

- E como se comporta 0 seu parceiro face a momentos mais exigentes e stressantes no seu trabalho?
Como é que esse comportamento o faz sentir (nomeadamente no local de trabalho)? (se o
encoraja/apoia/ajuda a aliviar o fardo domeéstico)

Antes de terminarmos, ha alguma coisa que queira acrescentar sobre os temas de que falamos?

57



