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RESUMO

Este estudo examina uma questdo comumente debatida dentro das organizagdes de trabalho para
atingir seus objetivos, neste caso, situagdes de estresse. O objetivo principal é aumentar a
conscientizagdo entre gerentes e funcionarios sobre o impacto do estresse no local de trabalho, ao
mesmo tempo em que identifica estratégias para manter niveis de produgédo satisfatérios sem
comprometer o bem-estar fisico e mental da equipe. Por meio de analise bibliografica, a pesquisa
revelou que niveis elevados de estresse dentro das organizagdes resultam principalmente em interesse
diminuido e declinio no desempenho profissional, levando, em Uultima andlise, a reducdo da
produtividade. A abordagem selecionada para o avango deste estudo é a pesquisa exploratéria
acompanhada de um levantamento bibliografico, com buscas realizadas no Scielo, Lilacs - Literatura
Latino-Americana e usando o site da plataforma Lattes, com contribuicdes de Marilda Lipp, José Carlos
Zanelli e Idalberto Chiavenato, com descritores de 2003 a 2017. Conclui-se que os gerentes devem se
concentrar em manter um controlado de estresse que promova o crescimento profissional de seus
funcionarios, melhorando assim sua qualidade de vida e aumentando a produtividade organizacional.

Palavras-Chave: Estresse ocupacional, Doencga, Organizag¢des, Trabalho.

ABSTRACT

This study examines an issue commonly debated within work organizations to achieve their goals, in
this case, stressful situations. The main objective is to raise awareness among managers and
employees about the impact of stress in the workplace, while identifying strategies to maintain
satisfactory production levels without compromising the physical and mental well-being of staff. Through
literature review, the research revealed that high levels of stress within organizations mainly result in
decreased interest and decline in professional performance, ultimately leading to reduced productivity.
The approach selected to advance this study is exploratory research accompanied by a literature review,
with searches carried out in Scielo, Lilacs - Latin American Literature and using the Lattes platform
website, with contributions from Marilda Lipp, José Carlos Zanelli and Idalberto Chiavenato, with
descriptors from 2003 to 2017. It is concluded that managers should focus on maintaining an controlled
of stress that promotes the professional growth of their employees, thus improving their quality of life
and increasing organizational productivity.

Key-Words: Occupational stress, Disease, Organizations, Work.
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1. INTRODUGAO

A seguranga ocupacional surgiu como um topico de discussao proeminente
entre organizagbes de como atingir seus objetivos, visando promover a
conscientizagéo e proteger a saude dos funcionarios. Garantir que os trabalhadores
se sintam seguros e a vontade é crucial, pois impacta diretamente sua capacidade de
executar suas tarefas com proficiéncia e atingir os niveis de produtividade previstos
pela geréncia. Dados da Organizagao Internacional do Trabalho (OIT) indicam que o
Brasil sofreu cerca de 700.000 acidentes de trabalho somente em 2016, colocando-o
em quarto lugar globalmente nesse quesito. (Oit, 2016).

O assunto Seguranga Ocupacional também abrange doengas ocupacionais,
que sao definidas por uma série de condi¢cdes de saude que afetam adversamente os
trabalhadores. Os principais contribuintes para essas doencgas estdo associados ao
ambiente de trabalho. Normalmente, essas condigdes surgem quando os funcionarios
sofrem exposi¢ao a agentes fisicos, quimicos, bioldgicos e ergonémicos que excedem
os limites estabelecidos.

Doencgas ocupacionais também abrangem a questdo do estresse. Conforme
observado por Lipp (2003), a importancia de abordar os impactos do estresse
ocupacional foi reconhecida em 1999, quando varios paises optaram por implementar
iniciativas antiestresse. Os seres humanos vivenciam estresse sempre que sao
compelidos a exercer esforgos incomuns para se ajustar a um novo ambiente ou tarefa
relacionada ao trabalho.

Dadas as demandas significativas do mercado de trabalho para que os
funcionarios se adaptem as tecnologias emergentes e metodologias de produgéo,
varios individuos experimentaram esse tipo de doenca devido a sua incapacidade de
se ajustar aos novos processos. Em muitos casos, na verdade, na grande maioria dos
casos, as proprias organizagdes contribuem para o inicio dessa doenga entre sua
forca de trabalho ao insistir em tais adaptacdes sem fornecer o suporte necessario,
que inclui treinamento adequado, orientagéo, equipamento ergondmico e varias outras
medidas que podem ajudar a prevenir resultados graves.

A abordagem tem como relevancia entender melhor como estes fatores

contribuem para o estresse ocupacional, desde como buscar medidas que possam



prevenir, se informando melhor de como facilitar um resultado melhor quanto a
dinamica no local de trabalho e a sua produtividade.

O problema desta pesquisa gira em torno das seguintes questdes: existem
fatores que contribuem para o estresse ocupacional no trabalho? Sera que prevenir
ou mitiga-lo ira ter resultados melhores? Visto que permite a implementagcdo de
medidas de tratamento necessarias e a formulagdo de um plano de agéo para evitar
ocorréncias futuras.

Por meio do desenvolvimento desta pesquisa, vislumbram-se as seguintes
hipéteses que existem sim muitos fatores que auxiliam, um deles é a presséo,
sobrecarga de trabalhos e, também, os conflitos. Quanto a questdo seguinte, prevenir
€ mais eficaz do que apenas mitiga-lo, mesmo porque se cria um local de trabalho
mais produtivo e mais saudavel.

O objetivo desta pesquisa é verificar os principais fatores que contribuem para
o estresse ocupacional, destacando seu impacto na produtividade organizacional e
sugerindo medidas para preveni-lo ou mitiga-lo. Por meio dessa abordagem, a
intencao é facilitar a comparagao de dados extraidos de fontes bibliograficas e avaliar
a correlagao dos resultados com os niveis de produtividade e a dinamica interpessoal

no local de trabalho.

2. METODOS

Esta € uma pesquisa exploratoria, descritiva de revisao de literatura, com foco
no geral verificar os principais fatores que contribuem para o estresse ocupacional.
Buscando com as pesquisas aumentar a conscientizagdo entre gerentes e
funcionarios sobre o impacto do estresse no local de trabalho, ao mesmo tempo em
que identifica estratégias para manter niveis de producdo satisfatérios sem
comprometer o bem-estar fisico e mental da equipe.

Conforme afirma Gil (2002), metodologia se refere as técnicas empregadas
para coletar dados, que facilitam a determinacdo do escopo e extensao da pesquisa,
bem como o estabelecimento de limites para elucidar os fatos. Consequentemente, é
essencial planejar meticulosamente os procedimentos para conduzir a pesquisa para
atingir critérios que sejam menos onerosos, ao mesmo tempo em que garantem maior

eficiéncia e confiabilidade.



Conforme afirma Gil (2008, p. 44), a pesquisa bibliografica € conduzida usando
material que foi previamente compilado, tipicamente abrangendo livros e artigos de
periodicos académicos. Embora tal trabalho seja essencial para quase todas as
formas de pesquisa, certos estudos dependem exclusivamente de referéncias
bibliograficas.

A abordagem selecionada para o avango deste estudo € a pesquisa
exploratoria acompanhada de um levantamento bibliografico. Conforme afirma Gil
(2008), este método facilita uma compreensdo mais profunda do problema em
questdo, aprimora conceitos ou leva a revelagao de descobertas. Neste caso, a
investigacdo bibliografica buscou reunir a quantidade maxima de informacdes
capazes de abordar a questdo colocada e atingir os objetivos delineados, utilizando
livros, artigos publicados em periddicos, sites académicos e outros recursos
acessiveis, todos os quais contribuem e enriquecem o assunto.

A pesquisa bibliografica visa elucidar a importancia de examinar os sintomas
de estresse no local de trabalho para facilitar sua identificacdo precoce. Essa
abordagem proativa permite a implementacao de medidas de tratamento necessarias
e a formulacdo de um plano de acgao para evitar ocorréncias futuras.

A bibliografia dos autores foi compilada usando uma pesquisa exploratoria
acompanhada de um levantamento bibliografico, com buscas realizadas no Scielo,
Lilacs - Literatura Latino-Americana e usando o site da plataforma Lattes, com
contribuicbes de Marilda Lipp, José Carlos Zanelli e ldalberto Chiavenato, com
descritores de 2003 a 2017, cujos artigos iniciaram o trabalho de base para esta
pesquisa sobre estresse. Além disso, outros autores referenciados ao longo do estudo

forneceram descobertas inestimaveis que enriqueceram a conclusao deste trabalho.

3. REVISAO DA LITERATURA

3.1 EVOLUCAO DA SEGURANGCA DO TRABALHO

Conforme descrito por Ferreira (2012), a linha do tempo histérica da seguranga
ocupacional €& detalhada ao longo do texto. As origens da seguranga ocupacional
podem ser rastreadas ha mais de 400 anos (a.C.), com Hipdcrates identificando o

envenenamento por chumbo como uma preocupacgao inicial. Com o tempo,
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contaminagdes adicionais relacionadas a materiais, incluindo aquelas causadas por
chumbo e mercurio, foram reconhecidas, necessitando da implementagdo de
estratégias preventivas. Além disso, em 1567, Paracelso, reconhecido como o Pai da
Toxicologia, documentou e estudou doengas respiratorias.

A medida que as indUstrias evoluiram, surgiu a necessidade de legislac&o para
salvaguardar a saude dos trabalhadores, levando ao estabelecimento do Factory Act
(uma série de leis aprovadas para regular as condi¢des de trabalho, pelo Parlamento
do Reino Unido), que estabeleceu regulamentagdes que governavam as condigdes
de trabalho juntamente com varias taxas de doengas e mortalidade no local de
trabalho. Consequentemente, os pesquisadores comegcaram a compreender as
causas subjacentes das doengas que resultavam em fatalidades de trabalhadores.
Em 1912, a Confederagdo Brasileira do Trabalho (CBT) foi fundada durante o
congresso dos trabalhadores brasileiros, com o objetivo de defender melhorias nas
condi¢des dos trabalhadores por meio da promulgagao de leis.

Ap0Os a conclusdo da Primeira Guerra Mundial, a Organizagao Internacional do
Trabalho (OIT) foi estabelecida, associando-a assim a Organizagdo das Nagdes
Unidas (ONU). Esta organizacao é encarregada do desenvolvimento e implementacao
de padrdes internacionais de trabalho, com o objetivo de melhorar as condi¢des de
trabalho em diversos cenarios.

O avancgo da segurancga do trabalho no Brasil destaca o estabelecimento de leis
e decretos destinados a promover o bem-estar dos trabalhadores.

Em 1978, o Ministro do Trabalho aprovou as Normas Regulamentadoras por
meio da Portaria n°® 3.214, que inicialmente continham vinte e oito NRs. Para
alinhamento com as recomendacgdes da OIT, revisdes periddicas foram conduzidas
para adaptar os requisitos legais em resposta a evolugado dos ambientes de trabalho
€ riscos ocupacionais associados. Ao longo dos anos, Normas Regulamentadoras
adicionais foram desenvolvidas, resultando em um total atual de trinta e seis NRs em

vigor (Chagas; Salim; Severo, 2012).



3.2 MEDICINA DO TRABALHO NO BRASIL

O inicio da Revolugédo Industrial na Inglaterra do século XVIIl marcou uma
transformacao significativa tanto no estilo de vida quanto nos métodos de producgao,
0 que por sua vez capacitou a medicina ocupacional a responder efetivamente as
crescentes demandas do mercado (Anamt, 2017).

Conforme observado por Vieira (2010), a evolugdo da medicina ocupacional no
Brasil envolveu multiplos estagios que levaram ao seu eventual estabelecimento,
comegando com o estabelecimento da Inspecdo do Trabalho em 1921 no Rio de
Janeiro. Posteriormente, em 1931, sob a administracdo de Getulio Vargas, o
Departamento Nacional do Trabalho foi fundado para supervisionar a aplicacao da
legislacdo que beneficiava os trabalhadores. No ano seguinte, foram criadas
inspetorias regionais nos estados da federacao, juntamente com a formagao de
Delegacgdes Regionais. Além disso, em 1934, foi promulgado um decreto obrigando a
notificacdo de acidentes de trabalho e impondo multas administrativas.

Como resultado da expansao industrial que levou a um aumento na forca de
trabalho, novos desafios surgiram para o governo ao longo do tempo.
Consequentemente, a Consolidagao das Leis do Trabalho (CLT) foi formulada na
década de 1940, que introduziu as estruturas iniciais para a saude e segurancga
ocupacional. Essas estruturas, juntamente com as Comissodes Internas de Prevengéo
de Acidentes (CIPAs), foram estabelecidas pela Associagéo Brasileira de Medicina do
Trabalho, para implementar medidas voltadas a prevencao de acidentes de trabalho
(Anamt, 2017).

No final da década de 1960, uma legislagcado especifica referente a medicina
ocupacional havia sido estabelecida; no entanto, devido ao aumento da forca de
trabalho, ainda havia a necessidade de inspe¢des aprimoradas em varias industrias.
Consequentemente, em 1968, o campo médico, liderado pelo médico Oswaldo
Paulino, estabeleceu a Associagdo Nacional de Medicina Ocupacional. Foi somente
em 2003 que essa especialidade recebeu reconhecimento formal do Conselho
Federal de Medicina (Vieira, 2010).



3.3 QUALIDADE DE VIDA NO ESPACO DE TRABALHO

Conforme observado por Chiavenato (2010), o conceito de qualidade de vida
no ambiente de trabalho abrange varios fatores, incluindo a satisfagdo derivada e o
reconhecimento do desempenho no trabalho. Como resultado, as vantagens se
estendem aos relacionamentos entre equipes dentro das organizag¢des, promovendo
um ambiente onde os individuos se sintam livres para compartilhar suas ideias para o
avango da empresa.

Segundo Zanelli (2010), a qualidade de vida no local de trabalho esta associada
ao atendimento das necessidades dos funcionarios a medida que eles se envolvem
em suas tarefas. Isso abrange varios elementos, incluindo condi¢gbes de trabalho,
riscos potenciais, liberdade para compartilhar ideias, remuneracao e incentivos, bem
como seguranga, entre outros. Esses fatores tém um impacto direto na qualidade de
vida e saude dos trabalhadores.

Segundo Chiavenato, a qualidade de vida no trabalho serve como uma
ferramenta valiosa para as organizagdes, pois mede a satisfagdo dos funcionarios em
relagdo ao seu desempenho no trabalho e atua como um indicador dentro do ambiente
de trabalho (Chiavenato, 2004).

Considerando os pontos acima mencionados, o aprimoramento da pesquisa
focada na qualidade de vida no local de trabalho ressaltou varios fatores que podem
promover o desenvolvimento dentro do ambiente organizacional. Isso inclui alavancar
as habilidades dos funcionarios, eliminar preconceitos, criar espagos comuns para a
equipe durante os intervalos, promover a geragao de ideias inovadoras para melhoria
organizacional e atualizar o ambiente de trabalho com equipamentos e instalagbes
ergondmicas. Por meio dessas e de varias outras medidas diretas, é possivel obter

um aprimoramento mutuamente benéfico para a organizacao e seus funcionarios.

3.4 DOENCAS OCUPACIONAIS

Conforme observado por Spector (2012, p.294), o impacto da saude
ocupacional nos trabalhadores pode se manifestar de duas formas distintas:

Efeitos fisicos imediatos que revelam prontamente lesGes resultantes de
atividades especificas e, inversamente, lesbes que podem surgir como

10



consequéncia do envolvimento prolongado nessas atividades por um periodo
prolongado. Além do &mbito de lesdes fisicas e doencgas, também pode haver
repercussodes psicolégicas que afetam o bem-estar emocional do funcionario.

Doengas ocupacionais referem-se a alteragcbes na saude do trabalhador
decorrentes da exposigao a agentes fisicos, quimicos, ergonédmicos e/ou bioldgicos
presentes no ambiente de trabalho. “Essas condigbes podem ser categorizadas em
dois tipos: doengas ocupacionais e doengas relacionadas ao trabalho” (Ferreira;
Peixoto, 2012, p. 34).

Conforme disposto na Lei n°® 8.231, de 24 de julho de 1991, artigo 20, incisos |
e ll, as definicbes de doencga profissional e doenga relacionada ao trabalho sédo as

seguintes:

| - Doenga ocupacional refere-se a condi¢des que surgem ou sdo agravadas
pelo desempenho de trabalho associado a uma atividade especifica,
conforme descrito na lista correspondente compilada pelo Ministério do
Trabalho e Previdéncia Social.

Il - doenga relacionada ao trabalho, definida como aquela adquirida ou
desencadeada pelas condigdes especificas em que o trabalho é realizado e
a ele diretamente associada, conforme disposto na relagéo referenciada no
inciso .

Doengas ocupacionais surgem das atividades ou condigdes presentes no
ambiente de trabalho. O Apéndice A, da referida lei, contém uma lista abrangente de
todas as doencas conforme fornecido pelo Ministério da Saude do Brasil.

Um fator notavel que contribui para o surgimento de certas doengas
ocupacionais € a variagao nos padroes de vida entre individuos que ocupam posicoes
idénticas. Além disso, os avangos na tecnologia foram observados nao apenas para
melhorar as capacidades de producdo, mas também para introduzir inseguranga entre
os trabalhadores. Essa evolugao resultou em um aumento acentuado na prevaléncia
de doengas ocupacionais, incluindo Lesbes por Esfor¢co Repetitivo (LER), Disturbios
Osteomusculares Relacionados ao Trabalho (DORT), bem como estresse e fadiga
fisica e mental (Revista Protecao, 2016).

O foco deste estudo sera o estresse como doencga ocupacional, dada sua
contribuigao significativa para o absenteismo no local de trabalho. Um artigo publicado
na Revista Protecdo afirma que “o estresse é um dos fatores que mais causam faltas

e afastamentos”, e aprofunda esse topico dentro de seu contexto:

11



Atualmente, o estresse € classificado como a terceira causa mais prevalente
de auséncia no trabalho que excede 15 dias. Conforme relatado pela
Previdéncia Social, ele segue apenas traumas resultantes de acidentes e
disturbios osteomusculares relacionados ao trabalho (DORTSs) na hierarquia
de doengas que frequentemente levam ao absenteismo dos funcionarios
(Ferreira; Peixoto, 2012, p. 34).

Conforme exposto neste artigo, a Previdéncia Social projetou que até 2020 o
estresse surgiu como a principal causa de faltas ao trabalho (Revista Protecao, 2016).
Consequentemente, é essencial compreender as causas e os efeitos do
estresse ocupacional, que é cada vez mais reconhecido como uma das doencas

ocupacionais mais prevalentes.

3.5 ESTRESSE OCUPACIONAL

O estresse surgiu como uma das afligbes prevalentes na existéncia humana,
atribuivel a varios fatores, incluindo excesso de trabalho, controle diminuido,
remuneragao inadequada e aumento de impostos, entre outros. Em esséncia, € uma

combinagao de elementos que leva a fadiga mental entre os individuos.

Além disso, a interagdo entre a vida pessoal de um funcionario e o acumulo
de responsabilidades geralmente resulta em tarefas relacionadas ao trabalho
se estendendo para o ambiente doméstico, exacerbando ainda mais os
problemas que impactam negativamente a saude do trabalhador e
aumentando as demandas autoimpostas (Zanelli, 2010, p. 37).

Segundo Lipp (2003), o estresse é caracterizado como uma resposta
psicofisioldgica que altera a homeostase interna e surge quando um individuo se
depara com circunstancias positivas ou negativas.

A webconferéncia organizada pela OPAS/OMS, OIT e OEA em 2016 centrou-
se no estresse, coincidindo com o Dia Mundial da Seguranga e Saude no Trabalho, e
teve como objetivo identificar estratégias para mitigar esse problema. Foi notado que
as discussodes sobre as condigdes de trabalho na América Central em 2012 revelaram
que mais de 10% dos participantes experimentaram estresse e falta de motivacao em
seus empregos, juntamente com dificuldades relacionadas a insénia (Revista
Protecéo, 2016).

Segundo Rossi (2006), o conceito de estresse pode ser interpretado de varias
maneiras, dependendo das perspectivas individuais. Enquanto alguns individuos se
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encontram incapazes de perceber uma solugdo em muitas circunstancias
estressantes, levando a sentimentos de desconforto e pressao, outros veem essas
situacbes como desafios e as convertem em oportunidades de desenvolvimento
pessoal, buscando ativamente melhorias para seu bem-estar.

Sendo assim, o estresse ocupacional pode surgir quando os funcionarios
enfrentam uma situagdo ameagadora ou avassaladora que interrompe sua eficacia
profissional. Além de afetar negativamente a saude mental e fisica, esse estresse

também pode impactar suas atividades diarias de trabalho.

3.5.1 Desenvolvimento do estresse ocupacional

As classificagdes dentro do processo de estresse abrangem os elementos que
contribuem para o esgotamento no local de trabalho, embora os sintomas iniciais
dessa condigao possam passar despercebidos. Jex e Beehr categorizaram o estresse
em trés respostas distintas de esgotamento: psicologico, fisico e comportamental.
“Essas respostas sdo ilustradas na Tabela 1, que fornece exemplos de esgotamento
no local de trabalho” (Spector, 2012, p. 309).

Tabela 1 - Alguns exemplos de condigdes de desgastes no trabalho

Desgaste no trabalho Alguns exemplos

Reacoes fisicas Tontura, dor de estdbmago, cancer,
palpitacbes, sintomas fisicos, doenca

cardiaca e dor de cabeca.

Reacdes psicologicas Insatisfacgo no  trabalho, raiva,

frustacdes e ansiedade.

Reacdes comportamentais Tabagismo, rotatividade, uso de drogas
e acidente.

Fonte: Spector, 2012
Conforme observado por Favassa et. al., (2005, p. 89), “as respostas

psicoldgicas ao estresse podem ser categorizadas em reagdes cognitivas, emocionais
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e comportamentais gerais”. As consequéncias cognitivas do estresse elevado estéao

associadas a varias situagodes, incluindo:

a) Um déficit no foco atencional ocorre quando um individuo estende sua
capacidade de atencgao, diminuindo assim sua capacidade de observar cada
situacdo de forma independente.

b) Capacidade de meméria diminuida: prejudica tanto a recordagédo quanto o
reconhecimento, principalmente no que diz respeito a questdes familiares;

c) Diminuicdo da velocidade de reacdo e raciocinio, podendo resultar em
respostas impulsivas;

d) Elevada frequéncia de erros: Consequentemente, devido aos fatores acima
mencionados, as decisdes proferidas podem ser consideradas questionaveis
ou imprecisas.

e) As capacidades de organizagao e planejamento estratégico a longo prazo
sdo prejudicadas, uma vez que n&o € possivel fazer avaliagdes precisas dos
resultados futuros;

f) Ocorre o surgimento de disturbios de pensamento e ilusdes, levando a
confusdo nas reacgdes do individuo, pois sua mente borra a linha entre
realidade e fantasia.

Os efeitos emocionais estdo conectados a varias outras situagdes, conforme

cita Favassa et. al., (2005, p. 89) tais como:

a) Os estressores fisicos e psicologicos se intensificam, levando a uma
diminuicdo da capacidade de relaxamento muscular e a incapacidade do
individuo de se desligar de ansiedades e preocupacgoes;

b) A sensacao de bem-estar e saude diminui;

c) Alteragbes na personalidade comegcam a se manifestar, agravando
problemas existentes;

d) As respostas comportamentais e os impulsos sexuais diminuem enquanto
as explosdes emocionais se tornam mais frequentes;

e) Sinais de depressao e sentimentos de desamparo comegam a surgir;

f) Indicadores de diminuicdo da autoestima surgem, fazendo com que o
individuo se perceba como ineficaz e inadequado.

Concluindo, os efeitos comportamentais globais observados estdo associados

as situagdes subsequentes segundo Favassa et. al., (2005, p. 90):

a) Desafios na expressao verbal: gagueira e hesitacdo existentes tendem a
piorar e podem se manifestar em individuos que antes nao tinham esses
problemas;

b) Declinio no entusiasmo e aumento na apatia: aspiragbes pessoais podem
comegar a desaparecer, e pode surgir um distanciamento perceptivel de bens
valiosos;

c¢) O individuo se torna cada vez mais ausente: casos de atraso ou auséncia
devido a preocupagbes de saude inventadas ou genuinas, bem como
desculpas arbitrarias, tornam-se aparentes, levando a complicagoes;

d) Aumento no uso de substancias: ocorre uso indevido perceptivel de
cafeina, tabaco, alcool, medicamentos prescritos ou mesmo substancias
ilegais;

e) Reducéo nos niveis de energia;

f) Disturbios do sono ou desafios em manter o sono por mais de quatro horas;
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g) Sinais de cinismo se tornam mais pronunciados nas interagbes com
clientes e colegas: o individuo pode transferir culpa ou responsabilidades
para outros;

h) Relutdncia em assimilar novas informagdées ou se adaptar a novas
regulamentacoes;

i) Padrdes comportamentais incomuns emergem: agdes que divergem de
normas anteriores e até mesmo ideagao suicida podem comecar a surgir.

E essencial ressaltar que os padrées descritos diferem de pessoa para pessoa,

e é improvavel que um individuo exiba todos eles ao mesmo tempo.

De acordo com Favassa et. al., (2005, p. 87), “as respostas fisiolégicas ao
estresse estdo associadas tanto ao sistema de glandulas enddcrinas, que é
responsavel pela producdo de hormdnios, quanto ao sistema nervoso”. Esses dois
sistemas exibem modos distintos de adaptacao; especificamente, a produgao de
hormonios ocorre mais lentamente e tem uma duragdo mais longa, enquanto os

estimulos nervosos agem mais rapidamente e também tém um efeito prolongado.

3.5.2 Estresse Ocupacional no Trabalho

Ao longo dos anos, transformacgdes significativas ocorreram em nossos
métodos de trabalho, em grande parte impulsionada por avangos tecnoldgicos que
exigem qualificagdes continuas dos funcionarios, fomentando assim uma atmosfera
competitiva. Consequentemente, essa progressao traz consigo maior pressdo e
demandas, resultando em uma carga esmagadora sobre a for¢a de trabalho.

Sampaio et. al., (2005) definem situagcbes de estresse ocupacional como
circunstancias nas quais um individuo vé seu local de trabalho como prejudicial as
suas necessidades de satisfagcao pessoal e profissional e/ou seu bem-estar fisico ou
mental, dificultando assim seu envolvimento com seu trabalho e com o ambiente ao
redor.

De acordo com Rossi, 0 estresse € um aspecto inevitavel da vida. Conforme a
vida progride, é provavel que o estresse se manifeste por meio de demandas
excessivas e sobrecarga, levando a danos emocionais e fisicos. (Rossi, 2006).

Conforme declarado por Martins et. al., (2010), os avangos tecnolégicos e as
percepcgdes evolutivas do trabalho ditam as qualificagdes exigidas dos trabalhadores.
Além do emprego por prazo determinado, fatores como desigualdade, insatisfagao e
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instabilidade no emprego contribuem para o surgimento de sintomas relacionados ao
estresse.

Detectar o estresse no ambiente de trabalho apresenta desafios significativos,
pois € inerentemente complexo de diagnosticar. “Fatores que contribuem para o
estresse incluem situagées como conflitos, que podem provocar as trés reagodes”,
ilustradas na tabela 1 (Sampaio; Galasso, 2005, p. 65).

Os fatores que contribuem para o estresse variam de acordo com a natureza
da atividade realizada e o ambiente especifico do local de trabalho, levando a fadiga

fisica e emocional do funcionario.
3.5.3 Causas de Estresse Ocupacional

Conforme observado por autores como Lipp, Serafim e Carvalho, o estresse
pode ser classificado como positivo ou negativo com base em sua fase atual. Quando
visto positivamente, o estresse serve como um elemento motivador no local de
trabalho, gerando vantagens como produtividade e criatividade aprimoradas;
inversamente, quando vivenciado negativamente, pode infligir danos emocionais e
fisicos.

Conforme aponta Sampaio et. al., (2005), diversos fatores e suas combinacdes
contribuem para o surgimento do estresse no ambiente organizacional; os fatores

determinantes est&o ilustrados na Figura (1).

Figura 1 - Causas que determinam o stress
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Fonte: SAMPAIO et al., 2005

Em seu trabalho, Spector (2012, p. 310-319) delineia varios dos principais

fatores que desempenham um papel significativo no surgimento do estresse.

a) A ambiguidade de fung¢ao pode ser categorizada em dois tipos: intrafungao
e extrafuncdo. A ambiguidade intrafungdo surge das altas demandas
colocadas sobre um uUnico funcionario para realizar multiplas tarefas em
diferentes fungbes. A ambiguidade extrafungdo diz respeito as
responsabilidades familiares, ocorrendo quando um funcionario precisa faltar
ao trabalho para resolver um problema familiar, levando a um conflito de
funcoes;

b) A carga de trabalho é classificada em duas categorias: quantitativa, que se
refere ao volume de tarefas a serem concluida, e qualitativa, que diz respeito
a complexidade das tarefas;

c) Fatores sociais envolvem conflitos tanto com membros organizacionais
quanto com individuos externos;

d) As politicas organizacionais estdo associadas ao interesse proprio dos
funcionarios, exemplificado pelo recebimento de recompensas sem mérito.

Além dos fatores identificados por Spector, Frangca e Rodrigues (2005)
destacam outros elementos que podem ser observados dentro de grupos e
organizacgdes. Dentro das organizagoes, esses fatores se manifestam como atrasos
na produgao, ociosidade dos funcionarios, altas taxas de rotatividade, aumento do
absenteismo, rivalidades e desrespeito entre colegas. Em relagdo aos grupos, eles
podem ser caracterizados por competicdo intergrupal, disputas, isolamento,
insegurangca e uma dependéncia significativa de outros para concluir as tarefas
atribuidas.

Neste aspecto, isto leva a insatisfacdo e, como resultado, ao estresse, o que
traz consequéncias para a organizagao, incluindo custos elevados associados a alta
rotatividade de funcionarios, despesas médicas e absenteismo, além de fomentar a
violéncia no local de trabalho. Além disso, a auséncia de controle sobre tarefas
especificas gera medo, o que é crucial para aumentar os niveis de estresse de um
individuo. Juntamente com a pressao avassaladora para produzir resultados, esse
medo de nao atingir os objetivos se torna uma preocupagao significativa e temida no

ambiente de trabalho.
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3.5.4 Etapas do estresse ocupacional

Conforme articulado por Hans Selye, que atua como Professor e Diretor do
Instituto de Medicina Experimental e Cirurgia da Universidade de Montreal, no
Canada, as alteragdes fisiologicas associadas ao estresse podem ser delineadas em
trés fases distintas: reacao de alarme, resisténcia e exaustdo. A reacao de alarme é
marcada por uma elevagao na frequéncia cardiaca e na pressao arterial. “Em seguida,
a fase de resisténcia apresenta sintomas como alteragcées de humor, insénia e
irritabilidade, culminando na exaustao, que significa a falha e o esgotamento do corpo”
(Franca; Rodrigues, 2005, p. 37-40).

A fase inicial € chamada de reacao de alerta ou alarme, caracterizada por um
aumento na capacidade do corpo de se preparar para a agao, seja para enfrentar ou
escapar de uma circunstancia ameacadora. Essa fase manifesta sintomas como
tensao muscular, dilatagao da pupila e ansiedade, entre outros. Sua duragao pode se
estender de varios dias a semanas. De acordo com Lipp (2003), essa reagao €&
considerada uma fase benéfica do estresse, durante a qual uma sensacido de
realizagao é alcangada, acompanhada pela produ¢cao de adrenalina que promove
sentimentos de entusiasmo.

A reacao de resisténcia constitui a segunda fase, ocorrendo quando o corpo
continua exposto ao estressor, levando a adaptacado ou a resolugao do problema.
Consequentemente, essa exposi¢cao prolongada aumenta a suscetibilidade do corpo
a varias doencgas, resultando em sintomas como irritabilidade, insénia e gastrite, entre
outros. Essa fase pode durar meses ou até anos, potencialmente levando a doencas
cronicas. (Lipp, 2003).

A terceira fase € caracterizada pela exaustdo, um estado em que o estresse
ultrapassa os limites do corpo, diminuindo assim a resiliéncia emocional e fisica do
individuo. A realizacao de atividades cotidianas exige um esfor¢o consideravel do
corpo, levando ao desconforto e fomentando a ansiedade, ao mesmo tempo em que
resulta em um sistema imunoldgico enfraquecido que torna o corpo mais suscetivel a
doengas (Lipp, 2003).

Junto com os trés estagios de estresse delineados por Seyle, Lipp, em sua
pesquisa abrangente, reconheceu uma fase adicional denominada quase-exaustao.

Esse estagio existe entre a resisténcia e a exaustdo, durante a qual o individuo esta
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se adaptando ou resistindo ao estressor. Nesse ponto, doengas podem ser
identificadas, embora ainda ndo sejam tdo graves quanto aquelas observadas na fase
de exaustao (Lipp, 2003).

Quando identificado, o estresse tem o potencial de iniciar uma série de
doencgas, dependendo do desenvolvimento de um individuo. No entanto, tanto os
funcionarios quanto as organizag¢des frequentemente ignoram os sintomas e estagios
do estresse, falhando em reconhecer os sérios efeitos prejudiciais que ele pode ter na

saude do trabalhador.

3.5.5 Sintomas e doencgas originadas pelo estresse ocupacional

Os principais indicadores de estresse incluem sentimentos de tristeza, fadiga
avassaladora, comprometimento da memodria, exaustdo, desconforto muscular,
aumento da frequéncia cardiaca, irritabilidade, gastrite, dores de cabeca recorrentes,
inquietacéo, retraimento social, flutuagdes diarias de humor, surgimento de sindromes
como transtorno do panico, manifestacdo de manchas na pele e medo, além de varios
outros sintomas que podem surgir a medida que o estresse se intensifica. (Carvalho;
Serafim, 2004).

Segundo Chiavenato (2004), as manifestagdes decorrentes do estresse sao
articuladas no trecho a seguir:

As repercussodes do estresse em individuos se manifestam de varias formas,
incluindo ansiedade, depressao e angustia, bem como uma série de doencgas fisicas,
como disturbios gastricos e cardiovasculares, dores de cabecga, nervosismo e
acidentes. Em alguns casos, essas consequéncias podem se estender ao abuso de
substancias, alienacao social e diminuicao de relacionamentos interpessoais.

Conforme ilustrado, o estresse pode manifestar uma gama diversa de sintomas.
Além disso, esses sintomas podem impactar relacionamentos familiares e sociais,
frequentemente resultando em separagdes e hostilidade familiar. Além disso, ha um
declinio na produtividade do trabalho associado a esses efeitos.

Quando o estresse ocupacional persiste e seus sintomas se tornam cronicos,
pode resultar em uma condicao denominada Sindrome de Burnout, que é definida por

Benvides Pereira et. al., (2003, p. 45) como:
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Burnout representa uma reagao a um longo periodo de estresse, decorrente
de sua natureza crbnica quando estratégias de enfrentamento se mostraram
inadequadas ou ineficazes. Embora o estresse possa possuir qualidades
benéficas e prejudiciais, Burnout manifesta consistentemente um aspecto
negativo (angustia). Além disso, Burnout estd intimamente associado ao reino
do emprego e as atividades especificas relacionadas ao trabalho realizadas
pelo individuo.

A “sindrome de burnout” se manifesta em sua terceira fase, conhecida como
reacdo de exaustdo, quando o individuo se vé incapaz de cumprir com suas
responsabilidades de trabalho. Nesse momento, o afetado apresenta rigidez em seu
comportamento, desconsidera as emog¢des dos outros, experimenta insatisfacéo
consigo mesmo e desenvolve sentimentos de incompeténcia (Franga; Olivera, Lima
et. al., 2014).

3.6 PADROES DE PREVENGAO E TRATAMENTO

Com o passar do tempo, a qualidade de vida no local de trabalho foi
negligenciada. O surgimento de avangos tecnoldgicos contribuiu para um estilo de
vida cada vez mais frenético. Consequentemente, tanto o bem-estar emocional quanto
o fisico foram despriorizados, levando ao surgimento de doengas ocupacionais (Lipp,
2003).

A abordagem mais eficaz para gerenciar o estresse € por meio de medidas
preventivas, visando eliminar estressores e proteger os funcionarios de doencas.
Estratégias para prevengao do estresse podem ser categorizadas em dois segmentos:
individual e organizacional. As organizacbes devem aprimorar as iniciativas de
treinamento, fornecendo treinamento abrangente para todos os membros da equipe,
otimizando os arranjos do local de trabalho, oferecendo incentivos por meio de
apresentagcées motivacionais, encorajando a expressao das ideias produtivas dos
funcionarios e reconhecendo sua importancia, bem como recompensando suas
contribuigdes para aumentar a produtividade, o que constitui gratificagdo. No nivel
individual, os trabalhadores devem se esforcar para atingir um equilibrio entre
trabalho, descanso e lazer, dedicando tempo para recuperagao mental e fisica.
(Pinheiro, 2012).

A Politica Nacional de Seguranga e Saude no Trabalho (PNSST) foi formulada
pelo Ministério da Saude em colaboragcdo com o Ministério do Trabalho e Emprego e

o Ministério da Previdéncia Social, conforme estipulado no Decreto n° 7.062, de 7 de
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novembro de 2011. Esta politica visa melhorar a qualidade de vida, prevenir acidentes
e salvaguardar a saude dos trabalhadores, concentrando-se na redugao de riscos. A

PNSST deve aderir as seguintes diretrizes em sua implementagao:

a) a incorporacgéao de todos os trabalhadores brasileiros ao marco nacional de
promogao e protecio a saude;

b) o alinhamento da legislagdo e a coordenacgdo de iniciativas voltadas a
promogao, protegao, prevengao, apoio, reabilitacdo e recuperagao da saude
dos trabalhadores;

c) a implementagédo de medidas especificas para ocupagdes com exposi¢ao
de alto risco;

d) a constituicdo de uma rede abrangente de informagdes sobre saude dos
trabalhadores;

e) o incentivo ao desenvolvimento de sistemas e programas dedicados a
gestdo da saude e seguranga no trabalho;

f) a reorganizagao dos treinamentos relacionados a saude e seguranga dos
trabalhadores, juntamente com a promogao da educagdo continuada e do
desenvolvimento de habilidades para os trabalhadores;

g) o avango de uma agenda coesa de estudos e pesquisas voltadas a saude
€ seguranga ocupacional.

E essencial reconhecer que, para que uma iniciativa de melhoria no local de
trabalho produza resultados eficazes, a dedicacdo deve ser demonstrada tanto pelas
organizacgdes quanto por seus funcionarios.

Conforme observado por Rossi (2006), a abordagem mais eficaz para gerenciar
o estresse envolve percebé-lo como um momento construtivo, transformando-o em
um fator motivador no local de trabalho que melhora o desempenho.
Consequentemente, € essencial buscar estratégias positivas para lidar com
circunstancias estressantes, encarando-as consistentemente com entusiasmo e
reconhecendo novas oportunidades de crescimento profissional.

O site do IPCS (Instituto de Psicologia e Controle do Estresse) disponibilizou
os vinte e um passos para o gerenciamento do estresse formulados por Marilda Lipp,
que servem como métodos eficazes para o gerenciamento do estresse,

especificamente: (Lipp, 2003, p. 228).

Estratégias educacionais

1. Entenda a natureza do estresse.

2. Entenda como identificar os sinais de estresse no corpo, na mente e nos
relacionamentos interpessoais.

3. Reconhecer fatores externos que contribuem para o estresse.

4. Reconhecer os estressores internos (os estressores unicos inerentes a
cada individuo).

Estratégias situacionais:
1. Esforce-se para remover os estressores que podem ser eliminados.
2. Reconhega os fatores estressantes que nao podem ser evitados.
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3. Reformule os estressores inevitaveis identificando os aspectos positivos
associados a cada estressor significativo em sua vida.

Estratégias de enfrentamento que produzem efeitos duradouros:

1. Desenvolva uma consciéncia de suas limitagdes.

2. Desenvolva uma compreensao e respeito por suas limitagoes.

3. Adote uma abordagem proativa a vida.

4. Empregue técnicas de gerenciamento de estresse que enfatizem a
identificacao de solugbes em vez de se concentrar nas emogdes provocadas
pelos fatores estressantes.

5. Empregue técnicas para resolugao de problemas.

6. Assuma a responsabilidade pela sua vida.

7. Domine a arte de recusar.

8. Procure ajuda de colegas no local de trabalho.

9. Tenha em mente que nenhuma situagao adversa dura indefinidamente.

Estratégias para lidar com os sintomas incluem

1. rir, brincar, fantasiar e usar o humor.

2. Faga um retiro mental, o que envolve se desligar temporariamente dos
problemas por varios minutos ao longo do dia.

3. Empregue técnicas de relaxamento.

4. Incorpore alimentos antiestresse, como vegetais, legumes e frutas.
Pratique algum tipo de exercicio fisico.

Nesse sentido, € evidente que existem varios métodos para gerenciar o
estresse; no entanto, muitas dessas estratégias permanecem desconhecidas tanto
para os funcionarios quanto para as organizagoes.

Dada a constante atividade e desenvolvimento em que a humanidade se
envolve, erradicar completamente o estresse da vida diaria n&o € viavel. No entanto,
existem métodos para administra-lo ou contorna-lo para evitar efeitos prejudiciais a
saude. Assim, € crucial que os individuos compreendam a natureza do estresse,
incluindo seus estagios, causas, consequéncias e estratégias preventivas. Esse
entendimento permite que os individuos ganhem controle sobre suas reacdes e
transformem essa emoc¢ao em uma forgca benéfica, melhorando assim sua qualidade
de vida geral (Lipp, 2003).

3.7 SUBSIDIOS DA REDUCAO DO ESTRESSE NO LOCAL DE TRABALHO

Conforme aponta Harris (2003), o alivio do estresse influencia diretamente nos
resultados da organizacdo, melhorando o desempenho e a produtividade dos
funcionarios, o que por sua vez contribui para o aumento da lucratividade da empresa.

Conforme observado por Harris (2003), um foco singular no trabalho se tornou

prevalente, resultando em individuos negligenciando seu bem-estar fisico e mental.
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Essa negligéncia leva a presenca de estresse em suas vidas, o que afeta
negativamente sua saude, ressaltando a necessidade de reduzir essa dedicagao
centrada no trabalho e priorizar o autocuidado. Promover a saude dos funcionarios
dentro do ambiente organizacional produz inumeras vantagens tanto para a
organizagao quanto para sua forga de trabalho, incluindo:

a) A produtividade aprimorada resulta da incorporagao de pausas no trabalho
para relaxamento, o que promove maior concentragéo e foco;

b) Um declinio na incidéncia de auséncias relacionadas a doencgas
ocupacionais, como lesdes por esforco repetitivo (LER) e disturbios osteomusculares
relacionados ao trabalho (DORT), é observado por meio da introducédo de programas
de exercicios no local de trabalho;

c) Uma elevagao na autoestima e na saude fisica geral dos funcionarios;

d) Uma diminuicdo nos acidentes de trabalho, pois os niveis reduzidos de

estresse aumentam significativamente o foco e a concentragao.

Assim, as organizagdes que priorizam o bem-estar de seus funcionarios, em
ultima analise, alcangam maior lucratividade e menores despesas. Isso € alcangado
ao promover uma atmosfera positiva e relaxada que aumenta a produtividade. Quando
os funcionarios estao ativamente envolvidos no processo, eles experimentam uma

sensacgao de valor e buscam consistentemente seu crescimento profissional.

4. CONCLUSAO

Esta pesquisa aumentou a compreensdo do estresse e seus impactos
prejudiciais tanto em individuos quanto em organizagdes, visando uma visdo mais
abrangente do estresse ocupacional.

O impacto do estresse se estende além da mera saide humana. A medida que
o estresse se intensifica, ele manifesta uma variedade de efeitos prejudiciais em varios
dominios, incluindo aspectos emocionais, fisicos e sociais, resultando, em ultima
analise, em diminuicdo da qualidade de vida e reducédo da produtividade entre os
trabalhadores. Muitas vezes chamado de "mal do século", o estresse € observavel em
suas repercussbes em ambientes educacionais e organizagdes, infligindo

progressivamente danos ao bem-estar mental e fisico.
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Consequentemente, é de extrema importancia que os gestores organizacionais
adotem uma estratégia mais eficaz para implementar as mudancgas necessarias, pois
essas mudangas implicam em exigéncias mais rigorosas que aumentam a ansiedade
e, por sua vez, levam ao aumento do estresse entre os funcionarios.

Na busca por esse objetivo, &€ essencial observar e honrar as modificagdes
comportamentais dos funcionarios ao longo da implementacdo de mudancas
organizacionais. Ao fazer isso, eles estarao posicionados para reconhecer e alavancar
o estresse positivo, transformando-o em um catalisador para o dinamismo dentro do
setor produtivo.

Gerentes que podem reconhecer e analisar as fontes de estresse prejudicial
devem implementar medidas que promovam o bem-estar fisico e mental de seus
funcionarios.

Afirmar que melhorar a qualidade de vida dos funcionarios € um objetivo
estratégico da organizacao serve como um meio eficaz de ilustrar esse compromisso.

Dessa forma, o funcionario reconhece que seu bem-estar e contentamento séo
vitais para o crescimento e avango da empresa. Mesmo pequenos ajustes podem
provar ser substanciais e impactar os resultados gerais da organizagao.

Por fim, o envolvimento maior dos funcionarios nos assuntos globais da
organizacao resultara em reducdo da ansiedade e do sofrimento relacionados a
problemas de produtividade. Essa mudanca de perspectiva aumentara a qualidade de

vida desses funcionarios, contribuindo para seu desenvolvimento profissional.
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