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RESUMO

Ao se abordar estresse ocupacional, é preciso considerar que ndo séo unicamente
as circunstancias do trabalho que determinam o estado de estresse. Constatou-se
que € uma demanda de cargas diversas, tanto no campo pessoal quanto no campo
profissional, maior que a suportavel pelo individuo. O frabalho pode promover a
saude ou gerar o estresse ocupacional, dependendo de varios fatores, como, por
exemplo, condigbes e organizagdo do trabalho, pressées por aumento de
produtividade, redugdo de custos, horarios irregulares, condigdes insalubres,
acumulo de exigéncias, autoritarismo dos chefes, monotonia, falta de perspectiva de
progresso, inseguranga, competicdo, dentre outros. As conseqiiéncias do estresse
ocupacional tém sido cada vez mais percebidas pelos trabalhadores e organizagées.
Entre as principais conseqléncias negativas, sdo de salientar os problemas
fisiologicos, psicolégicos e comportamentais. Os problemas fisiolégicos sdo as
doengas causadas ou desencadeadas pelo estresse como, por exemplo, problemas
cardiovasculares, gastrointestinais e dermatoldgicos. Os comportamentais estio
relacionados com menor desempenho, aumento da taxa de acidentes de trabalho,
entre outros. E os psicolégicos séo irritabilidade, tédio, depressdo e outros que
podem culminar em sindromes como a de burnout. Ja para as organizagdes, as
conseqléncias séo queda de produtividade e da qualidade de produtos e servigos
prestados, aumento de absenteismo, aumento de acidentes de trabalho, alta
rotatividade de funcionarios e altos custos com integracéo e treinamento de novos
colaboradores. As estratégias de enfrentamento revelaram um papel importante na
relagdo entre saude e trabalho, e, como conseqiiéncia, menor probabilidade de
ocorréncia de estresse. Tanto as condigbes e a organizagdc do trabalho podem
sofrer modificagbes para favorecer o bem estar e a satde dos trabalhadores, quanto
o trabalhador pode desenvolver melhores formas de enfrentamento das condigdes
adversas. Esta pesquisa bibliografica trata do estresse, em um panorama geral, sob
a Otica de diversos autores, com o objetivo de ser fonte de estudo para futuras
pesquisas sobre 0 assunto referido.

Palavras-chaves: Estresse. Ocupacional. Estressores. Doenca. Trabalho.



ABSTRACT

By addressing occupational stress, one must consider that not only the
circumstances of work that determine the state of stress. It was found that it is a
demand for various loads, both in the personal and the professional field, more than
bearable by the individual. The work can promote heaith or produce occupational
stress, depending on various factors, like, for example, conditions and organization of
the work, pressures for increased productivity, reduced costs, irregular hours,
unhealthy conditions, accumulation of demands, authoritarianism chiefs, monotony,
lack of prospects for progress, insecurity, competition, among other. The
consequences of occupational stress has increasingly been perceived by workers
and organizations. Among the major negative consequences, is to highlight the
problems physiological, psychological and behavioral. The physiological problems
are diseases caused or triggered by stress as, for example, heart diseases, skin
diseases and stomach diseases. The behavioral are related to lower performance,
higher rate of accidents, among others. And the psychological are irritability,
boredom, depression and others that may lead to syndromes such as burnout. As for
organizations, the consequences are reduced productivity and quality of products
and services, increased absenteeism, increased accidents, high staff turnover and
high costs of integrations and training of new employees. Coping strategies have
revealed an important role in the relationship between health and work, and,
consequently, less likelihood of stress. Both the conditions and work organization can
be modified to promote the welfare and health of workers, as the worker can
developed better ways of coping with adverse conditions. This bibliographical
research deals with the stress, in a general overview, under the perspective of
several authors, with the objective to be a source of study for future research on the
matter referred.

Keywords: Occupational. Stress. Stressors. Disease. Work.
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1 INTRODUGAOQ

Atualmente um dos assuntos mais discutidos na sociedade e um dos
problemas mais comuns que o ser humano enfrenta é o estresse. Seus efeitos
sobre a salde fisica e o bem estar emocional sdo cada vez mais reconhecidos
e estudados. Segundo Lipp e Malagris (1995), os sintomas do estresse s3o
muito parecidos no inicio do processo. Esses sintomas iro se diferenciar nos
estagios mais avangados. Devido a fatores genéticos algumas pessoas tém
propenséo a incidéncia de determinadas doencas e o estresse acelera o
aparecimento destas.

O trabalho tem um sentido fundamental na estruturagso da identidade
pessoal, através dele o trabalhador tem a possibilidade de realizacdo, de
expressdo de competéncia e de integragéo social. A psicologia do século XX foi
focada na cura das doencas e disfungdes geradas pelo trabalho, e
relativamente pouca relevancia foi dada ao bem estar psicolégico do
trabalhador. Atualmente, século XX|, o foco tem mudado para o
desenvolvimento de uma relagdo mais saudavel entre 0 homem e o trabalho,
com crescente énfase na reflexdo sobre os indicadores de satide no trabalho e
as formas de realizagdo e satisfagdo pessoal.

Atualmente, os trabalhadores estdo submetidos a condigdes de trabalho
que levam a manifestagbes de envelhecimento prematuro, aumento do
adoecimento e morte por doengas cardiovasculares e outras doencas
degenerativas como as osteomusculares. Identificam-se ainda os sintomas
psiquicos como a sindrome da fadiga crénica, a sindrome de burnout, e outros
disturbios inespecificos e ainda pouco conhecidos (DIAS; apud SOUSA, 2005).

O estresse ocupacional é uma das maiores preocupagdes da sociedade
industrial modema. E apontado como o mal do século e definido pela
Organizagéo Mundial da Satide (OMS) como uma “epidemia global”, haja visto
o alto nimero de casos em pouco tempo. As pesquisas e os estudos sobre
este tema tém aumentado nos Ultimos anos, isso devido a necessidade cada
vez maior de encontrar solugbes para os muitos impactos negativos que esse
tema traz para satde, bem estar e qualidade de vida dos empregados. Os
impactos negativos também sdo grandes para as empresas, visto o aumento
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nos custos e a queda nos niveis de produtividade. Isso porque a qualidade da
m&o de obra depende da qualidade de vida do trabalhador.

A depressdo e o estresse hoje equivalem a 25% dos afastamentos por
incapacidade no mundo, e estima-se que em 2020 sera a segunda maior causa
desses afastamentos, sé perdendo para doengas cardiacas (SILVEIRA, 2010).
Segundo Bispo (2007), uma pesquisa realizada pela International Stress
Management Association (lsma) revela que cerca de 70% dos trabaihadores
brasileiros sofrem do ‘mal do século’, indices equivalentes aos indices de
paises desenvolvidos como Inglaterra e Estados Unidos.

A eterna busca pelo aumento na produtividade dos funcionarios, e na
qualidade dos servigos, diminuindo o fempo de execucédo das tarefas, faz com
que o colaborador tenha cada vez menos qualidade de vida, o que é essencial
para que os trabalhadores mantenham sua capacidade de producdo
(FERNANDO, 2008). Qualidade de vida no trabalho & sinénimo de maior
produtividade, pois motiva e capacita o {trabalhador, melhorando seu
desempenho e estimulando sua criatividade. Por tanto a relagdo é direta,
quanto mais qualidade de vida no trabalho, maior a produtividade. Em
contrapartida, quanto mais estresse ocupacional, menor a produtividade.

Sendo o estresse ocupacional o principal causador da queda da
qualidade de vida dos trabalhadores, é de primordial importédncia que as
empresas, para se manter e crescer no mercado competitivo atual, adotem
medidas e politicas que possibiliiem a identificagdo dos principais focos
causadores do estresse bem como uma postura pré ativa no tratamento dos
mesmos. Dai a explicagdo do grande aumento em estudos e pesquisas
visando criar e implantar projetos de manejo do estresse ocupacional.

O trabalho & considerado uma das fontes de satisfacdo de diversas
necessidades do ser humano, entre elas a auto realizacdo, manutencdo de
relacbes interpessoais e sobrevivéncia. Porém, também pode ser fonte de
adoecimento quando aparecem fatores de risco para a saide e o trabalhador
ndo dispbe de ferramentas suficientes para se auto proteger desses riscos
(MENDES; BORGES; FERREIRA apud SILVA, 20086). Atualmente, o estresse
ocupacional € um mal que ataca funcionarios de todas as areas e em todos os
niveis. Sendo que alguns s&o mais afetados. Profissionais da area de saude,

policiais, bombeiros, professores, comerciarios, profissbes que lidam com o
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publico em geral sentem no seu dia a dia fodos os sintomas causados pelo
estresse (ALMEIDA, 2009).

1.1 JUSTIFICATIVA

O interesse e a escolha desse tema partiram da préatica profissional da
autora, que esta inserida em um ambiente de trabalho onde praticamente 100%
dos trabalhadores estéo sob algum tipo de press&o. O segmento de construgéo
de linhas de transmisséo de energia elétrica apresenta todas as condigdes
propensas ao desenvolvimento do estresse ocupacional, como por exemplo,
longas jornadas de trabalho, conflitos de papéis, inseguranca, falta de
treinamento e outros. Todos os colaboradores atuantes nesse segmento estéo
sujeitos aos diversos males fisiologicos que o estresse pode provocar.
Atualmente as corporages n&o atuam firmemente em busca de minimizar os
impactos do estresse ocupacional, algumas por n&o reconhecer a magnitude
do problema, outras simplesmente por ndo saber como proceder diante desses
casos. Os objetivos desse frabalho justificam-se devido a relevancia social
desse assunto, que & um problema cada vez mais atual e mais comum na
sociedade contemporanea. E importante conhecer as causas e consequéncias
do estresse ocupacional, bem como as técnicas de manejo, para buscarmos
solugdes de problemas como a queda na qualidade de vida dos trabalhadores,
na produtividade, na qualidade dos produtos e servicos prestados, o déficit de
seguranca e saude do trabalhador, o aumento de custos com seguros e
indenizagdes, entre outros.

1.2 OBJETIVO

Essa monografia tem a finalidade de ampliar o conhecimento sobre o
estresse ocupacional de forma geral, servindo de fonte para pesquisa sobre
este tema. Objetivamos também aprofundar nosso conhecimento sobre as
causas e os efeitos (psicoldgicos, fisicos e comportamentais) do estresse
ocupacional e dessa maneira ter um panorama sobre as implicagdes do
estresse no ambiente do trabalho.
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2 MATERIAIS E METODOS

Foram realizadas pesquisas e revisdo bibliografica baseadas em
diversos frabalhos académicos (monografias, dissertagdes e teses) e artigos
em geral publicados nacionalmente nos Ultimos anos. Os descritores (palavras
chaves) utilizados para a busca dos artigos foram: estresse, estresse
ocupacional, estressores, qualidade de vida e burnout.

A busca pelas referéncias bibliograficas se deu por meioc de acesso
eletrénico em varios sites de bibliotecas virtuais de universidades, como, por
exemplo, Universidade de Sao Paulo (USP), Universidade Federal de Lavras
(UFLA), Universidade Federal de Mato Grosso (UFMT), Universidade Federal
de Santa Catarina (UFSC), e portais de psicologia, medicina do trabalho e
seguranga do frabalho. Os artigos e teses encontrados foram analisados
quanto aos seus assuntos e abordagens especificas, e selecionados de acordo
com a reviséo proposta por este trabaiho.
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3 RESULTADOS E DISCUSSOES

Neste capitulo serdo apresentados os conceitos relacionados ao
estresse, assim como sua relagdo com o ambiente de trabalho. Objetivando
ampliar o conhecimento sobre o tema. Serdo discutidos itens como definigao,
causas e conseqliéncias, fases e varidveis do estresse ocupacional.

3.1 ORIGEM E DEFINICAO DE ESTRESSE

Perkins apud Caiaffo (2003) cita que o estresse existe ha tanto tempo
quanto o homem existe. Ele explica que na era primitiva o homem ja padecia
de tens&o nervosa sentida quando ameacado por animais selvagens, incéndios
ou inundagbes. Entdo o homem primitivo sentia medo e fugia, impelido pelo
instinto da conservacéo. E quando atacado lutava para destruir seu inimigo.
Hoje as causas da tensdo nervosa do homem contemporaneo sio outras,
desastres, doengas, instabilidade econémica e politica, preocupagdes com a
carreira com o indice de desemprego, a forte competitividade presente no
mundo dos negdcios, a falta de tempo para a familia e para o lazer, entre
outras. Diante de todas essas situagbes algumas vezes temos que lutar para
manter o equilibrio interno.

Foi em 1936 que o médico austro hingaro Hans Selye levantou e
pesquisou profundamente, pela primeira vez, a questdo. Hans Selye fez um
estudo no qual submeteu cobaias a estimulos estressores e observou um
padréo especifico na resposta dos animais. Sendo assim, ele foi o primeiro
pesquisador a definir os sintomas do estresse sob o nome de Sindrome Geral
de Adaptagéo. Depois em 1974, este mesmo médico redefine estresse para
indicar uma reagéo do organismo provocada pelas alteragdes psicofisiolégicas
que ocorrem quando a pessoa se coloca em confronto com uma situagéo que
de alguma forma o amedronte, excite ou confunda.

A definicdo de estresse dada por Selye é “uma sindrome especifica,
constituida por todas as alteracdes ndo especificas produzidas em um sistema
biolégico®. Ainda de acordo com Selye, fisiologicamente, a auséncia total de
estresse equivale a morte (LIPP; MALAGRIS, 1995).
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Segundo Carvalho e Serafim (1995), estresse é “o0 ponto em que o
individuo consegue controlar seus conflitos internos, gerando um excesso de
energia, originando, conseqilentemente fadiga, cansaco, tristeza e euforia”,
Molina (1996) conceitua estresse como certa situagéo de tensfo aguda ou
cronica que produz uma resposta de adaptagio como “uma forca, tensao,
pressdo, compreens&o’, ou ainda como um estado fisico ou psiquico
“carregado de energia deformante”. Para Moller (1992), o estresse se define
como “uma psicopatologia que ocorre do desgaste laboral através dos diversos
tipos de pressdes efetuadas sobre os trabalhadores, atingindo sua sadde
psiquica”.

Embora diferentes os muitos conceitos e as varias definicdes sobre
estresse convergem todos no mesmo sentido. No sentido de que estresse é o
resultado de um desequilibrio, ou seja, o individuo nao tem capacidade
suficiente para o enfrentamento de determinada situagao e se depara com as
conseqiliéncias do estresse. E um estado intermediario entre a salde e a
doenga, podendo ser um indicador das conseqiiéncias do trabalho sobre os
trabalhadores. E importante dizer que o estresse é subjetivo e individual, sendo
sentido por cada pessoa de maneiras diferentes, em intensidades diferentes e
por motivos diferentes.

3.2 CAUSAS DO ESTRESSE

Os principais fatores que favorecem o estresse ocupacional sio
relacionados diretamente ao ambiente de trabalho e suas relagdes. Esses
problemas podem ser gerados por longas jornadas de trabalho ou atividades
cansativas, preocupacédo em relagdo a aumento de salérios ou promogdes,
medo de ser demitido, mudangas imprevistas, falta de estimulos e apoio das
pessoas que o cercam, orientacdo ou gerenciamento inadequado de seus
superiores, constrangimentos organizacionais, crescente pressdo da
competigdo, condigdes ambientais insalubres, acimulo de exigéncias, forte e
constante demanda de reciclagem e adaptacéo, cansaco fisico e emocional,
flexibilizagdo de horarios de trabalho semanal, interrupgdes temporarias,
transferéncia involuntaria, mudanga de fungédo ou profissdo, readaptacio
profissional, desemprego temporal ou pré aposentadoria, medo de fracassar,
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conflitos diarios no trabalho, rituais e procedimentos desnecessarios.
(GUIMARAES et al., apud MARQUES, 2009).

Para Sivieri apud Lima; Nébrega e Cortez (2008), o capitalismo iniciou a
era das doencgas ocupacionais provocadas pelas grandes exigéncias de
adaptacdo do homem ao trabalho, o que € um reflexo, ou seja, o resultado do
esfor¢co que o trabalhador emprega para se adaptar a esta situagido anormal.
Na visdo de Chiavenato (1999), os principais causadores do estresse no
trabalho sdo autoritarismo do chefe, as desconfiangas, as pressbdes e as
cobrang¢as, o cumprimento do horario de frabalho, a monotonia e a rotina de
certas tarefas, a falta de perspectiva e de progresso profissional e a

insatisfacéo pessoal.

Existem trés fatores principais que favorecem o surgimento do estresse
ocupacional. O primeiro € a globalizagdo que gera uma acirrada competicéo
entre profissionais e organizagbes cobrando inovagdes e mudangas
tecnologicas a todo o tempo. O segundo seria 0 aumento e acimulo de
exigéncias, que resulta em situagdes estressantes. E o terceiro séo as jornadas
de trabalho que sdo cada vez mais prolongadas e alteradas. (CODO et al.,
apud MARQUES, 2009).

Regis (1996) apresenta uma pesquisa realizada com executivos em
1986, onde diagnostica freze agentes estressantes no contexto do trabalho
com maior potencial agressivo. Séo eles:

o Clima inseguro ou de medo (situacdo que favorece os executivos a nao
experimentagéo, ao ndo questionamento e ao medo de perder o emprego).

o Ter que fazer coisas que considera eticamente inaceitavel.

e Salario inadequado em relagdo & capacidade que possui e a
responsabilidade que tem.

o Carga de trabalho exageradamente alta.

o Critérios ruins para atribuicdo de aumentos salariais e promogées.

¢ Decidir-se sobre um assunto de uma area sem consultar a chefia.

 Ambiente tenso.

¢ Possibilidade limitada de desenvolvimento profissional.

» Dificuldades de delegar atribuicbes, devido & existéncia de subordinados
mal preparados.



17

¢ Chefia insegura ou incapaz (gerando problemas de relacionamento entre
funcionarios e chefia).

¢ Critérios de promog¢édo nem sempre baseados na competéncia.

e Trabalhos ndo devidamente planejados.

o Exigéncias profissionais interferindo na vida particular e social.

Sendo assim, as causas para o surgimento do estresse ocupacional sdo
inimeras, visto que € um processo resultante de diversas variaveis e néao sé do
ambiente ou do individuo. Caracteristicas como personalidade, modo de lidar
com determinadas situagdes, histérico pessoal, necessidades e crengas, sédo
inerentes e diferentes em todos os individuos. Segundo Marques e Abreu
(2009), o que temos que considerar & que na maioria das vezes o estresse é
provocado por mudancas, e toda mudanga exige adaptagbes. A carreira
profissional & essencial na vida das pessoas, e nos tempos atuais, a todo o
momento temos mudancas e inovagbes, e isso pode ter um impacto
estressante na vida das pessoas, prejudicando os aspectos comportamentais,

psicolégicos e sociais dos individuos.

O tipo de vida que nos auto impomos onde estamos sempre em busca
de mais recursos financeiros, de mais sucesso e reconhecimento profissional,
nos exige cada vez mais esforgos para cumprir o padréo estabelecido e nos
coloca diante dos conflitos na vida profissional onde ha cada vez mais
competicdo e menos espago. O alto padrdo de exigéncia pessoal, as
exigéncias do trabalho, a redugédo de funcionarios e de custos, 0 excesso de
tarefas, o receio de perder o emprego, e a frustragdo sio algumas das

principais causas do estresse ocupacional.

3.2.1 Estressores Ocupacionais ou Agentes Estressores

Estressores ocupacionais estdo comumente relacionados com a
organizagdo do trabalho, como pressdo pela produtividade, retaliacéo,
condigbes desfavoraveis a seguranca do trabalho, falta de treinamento, falta de
orientacdo para a tarefa a ser desempenhada pelo trabalhador, relagéo abusiva

entre supervisores e subordinados, longas jornadas de trabalho, etc. estas
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circunstancias provocam situagoes dificeis a serem enfrentadas, de modo que
se o individuo n&o consegue suportar as pressdes, inevitavelmente, sofrera as
conseqléncias do estresse ocupacional.

Agente estressor é toda situagdo geradora de um estado emocional
forte, de tensdo, ansiedade, medo ou ameaga. E o agente causador do
estresse. S&o estimulos gerados no trabalho que podem provocar
consequéncias fisicas e patoldgicas para os individuos expostos a eles. Diante
dos estressores ocupacionais as pessoas podem desenvolver reagdes
favoraveis ou nao favoraveis para elas préprias e para as organizagdes para as
quais trabalham. As respostas positivas aos individuos podem ser motivagao e
entusiasmo, o que resulta em maior produtividade, as negativas s&o os
problemas fisicos e comportamentais (doengas). As conseqiéncias negativas
para as empresas s&o o aumento do absenteismo e a redugdo da
produtividade.

Sousa (2005) comenta que o enfoque nos estressores organizacionais
tem contribuido na identificagéo de demandas organizacionais potencialmente
geradoras de estresse, no entanto a sua visdo estritamente objetiva dos
estressores tem gerado inGimeras criticas. Segundo Selye apud Sousa (2005),
os estressores e seus efeitos dependem da intensidade da exigéncia de
trabalho adaptativo do corpo. Para uma situaco em uma organizagdo ser
considerada um estressor é necessario ser percebida como tal pelo
funcionario. Porque para individuos diferentes, as mesmas situagdes podem
ser sentidas de maneiras diferentes ou em intensidades diferentes. E o
exemplo do funcionério que se sente estimulado e motivado diante do excesso
de trabalho, ou que sob press&o apresenta maior produtividade.

Lipp e Malagris (1995) sugerem classificar os estressores em duas
categorias: (a) os extemnos, compostos dos eventos que ocorrem na vida de um
individuo, sejam eles acidentes, mortes, brigas, dificuldades financeiras,
nascimento de filhos, enfim, tudo que ocorre no mundo externo da pessoa; (b)
0s estressores internos, que consistem nas cognicées do individuo, seu modo
de ver o mundo, seu nivel de assertividade, seus valores, suas caracteristicas
pessoais, seu padrac de comportamento, suas vulnerabilidades e seu esquema
de reagéo a vida.
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Taylor apud Regis (1996) acredita que os fatores potencialmente
estressores do trabalho s&o: falta de perspectivas internas e externas,
desempenho abaixo do padrdao esperado, sobrecarga € longas horas de
trabalho, exercer autoridade no processo de tomada de decisdo de forma
compulsiva, isolamento fisico e psicoldgico decorrente da estrutura hierarquica
gerando solidao, competicdo por reconhecimento e promoc¢ao, falta de
equilibrio entre lazer e trabalho, conflitos de valores entre membros da propria
organizagao.

Bicho e Pereira (2007) identificam dois grupos de estressores, os
organizacionais € os extra organizacionais. Os organizacionais seriam:
Caracteristicas do pape! (a ambiglidade, os conflitos de papéis, a sobrecarga,
e a subutilizacdo, sdo alguns agentes estressores); Lideranga (a influéncia do
lider e a forma como essa influéncia & utilizada, os estilos de lideranga
autoritario e autocratico, bem como a falta de consideracédo pelas
necessidades, atitudes e motivagbes dos empregados tém sido visto como
estressores); Relagdes de trabalho (estd relacionado com a necessidade de
aceitacdo e reconhecimento por parte dos colegas, superiores ou
subordinados); Estrutura e clima organizacional (caracteristicas como
centralizacdo, formalizagdo, politica de tomada de decisao, abertura de
comunicagao, justiga organizacional e tipo de ocupacao podem ser causadores
de estresse); Condicdes fisicas (barutho, calor, espago, vibragéo, etc., afeta
negativamente o desempenho e provoca estresse).

Ja os extra organizacionais sdo as dezenas de circunsténcias da vida de
cada um que podem induzir a niveis maiores ou menores de estresse
provocando problemas na salde fisica e psicologica. Sao inimeros esses
fatores do cotidiano das pessoas, como finangas, filhos, saude, transito,
acidentes, vizinhos.

Robbins e Coulter (1998) registram trés categorias de fatores
estressores em potencial: ambiental, organizacional e individual. O primeiro diz
respeito a mudangas no ciclo dos negécios, as incertezas politicas, econdmicas
e tecnolégicas. O segundo esta relacionado as exigéncias no campo do
trabalho e o terceiro esta associado as experiéncias que as pessoas vivenciam
fora do trabalho e que estdo relacionadas a questdo de familia, problemas

pessoais, bem como as caracteristicas inerentes a personalidade.
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Cooper e Davidson apud Sousa (2005) contribuiram de forma muito
ampla para a sistematizagéo dos estressores do trabalho e as fontes de
estresse ocupacional, ac integrarem aspectos fisiologicos, psicologicos e
socioldgicos que afetam o individuo em seu ambiente de trabalho. Considera-
se que todo ambiente possui agentes estressores, no entanto é necessario
incorporar os niveis: domésticos (dindmica familiar, relagbes conjugais,
preocupagdes financeiras, etc.); social (contatos e atividades sociais, vida
urbana, mudancas freqllentes) e individual (caracteristicas genéticas,
demograficas, personalidades, eventos significativos da vida). Na Figura 1,
podemos observar toda a sistematica do processo do estresse, ou seja, as
diversas fontes de estresse (agentes estressores), sobre os individuos, e seus

sintomas em nivel individual e organizacional.

Fontes de Estresse

Sintomas do Estresse Adoecimentn

Fatores Intrinsecos
da Trabalho

Papel Organizacional Sintotnas Indvidusis

L p| Adoecimento psituico
Problemas cerdiaros

Inter-relacionam endo

Desenvolvimenta de
Calreirg

Graves e fequertes acidertes
Sintom a3 Koelia
Organizacionals Gravespringadas

w

Estrulurs e Clima da
Orgenizacéo

Interface Familiax
Trabalho

Figura 1 - Modelo de Estresse Ocupacional de Cooper (SOUSA, 2005).
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Acontecimentos negativos e positivos podem gerar estresse. Afinal tanto
um como o outro provocam mudangas na vida das pessoas exigindo
adaptagdes. E importante ressaltar que todas as mudangas, inclusive na vida
pessoal dos individuos influenciam no surgimento do estresse. Frente a isso é
essencial termos conhecimento sobre a Teoria dos Acontecimentos da Vida,
proposta por Holmes e Rahe, eles elaboraram uma lista de acontecimentos
ordenados pelas unidades de mudanga de vida, que refletem o esforgo de
adaptacéo exigido do individuo. (BICHO; PEREIRA, 2007).

A Tabela 1 lista os Acontecimentos da Vida que, de acordo com a teoria
de Holmes e Rahe, podem influenciar no aparecimento do estresse.

Tabela 1 — Eventos da Vida com Potencial Estressante

EVENTOS UNIDADE DE
MUDANCA DE VIDA
Morte do conjuge 100
Divércio 73
Separagio do Casal 85
Detencfic em priséo ou outra Instituicac 63
Morte de algum familiar préximo 83
Acidenfes ou doengas de maior grau 53
Casamentog 50
Demisséo do emprego 47
Reaconciliagho com o conjuge 45
Aposentadoria 43

Mudanca vultosa na salde ou comportamento de

um membro da familia 2
Gravidez 40
Dificuldades saxuais 39
Enfrada de um novo membro na familia 38
Grandes mudangas no local de trabalho (fusao, 39

recrganizagao, efc.)
Grande mudanga na condig8o financeira 38



Morte de um amigo infimo

Mudangas de fungdo no local de trabalho

Grande mudanga na fregliéncia de discussbes
com o chnjuge

Empréstimo de grande monta

Execugho de hipoteca / empréstimos

Grandes mudangas nas responsabilidades
assumidas no trabatho

Saida do filho de casa
Aborrecimento com 08 s0gros

Sucesso pessoal proeminente
O cbnjuge comegou ou interrompay sarvigo fora
de casa

Comegou ou abandonou o8 estudos
CGrandes mudangas nas condigdes de vida
Mudancas de hébitos possoais

Conflitos com o chele

Grandes mudangas nas condigdes ou hordrios
de trabalho

Mudanca de rasidéncia

Mudanca de escola

Grande mudanga no tipo ou freqiéncia de
atividades recreativas

37

36

35

31

29

29

29

28

28

26

28

24

23

20

20

18

19

22
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Grandes mudancas nas atividades religiosas 18
Grandes mudangas nas afividades sociais 17
Coniratacao de empréslimo para compra de valor 16
consideravel

Grandes mudangas de habitos de sono 15
Grandas mudangas na freqlidneia de reunides 15
familiares '
Grandes mudangas nos habifos alimentares 13
Férias 12
Matal 12
Violagbes menores da lgi 13!

Fonte: (BICHO; PEREIRA, 2007)
3.2.2 Tipos de Personalidade

Sao estudadas varidveis situacionais e pessoais que atuam como
mediadoras, influenciando no resultado do estresse. Nas variaveis pessoais
destacam-se o estilo de enfrentamento do estresse, a personalidade, auto
estima, expectativas quanto ao trabalho e fatores relacionados a salde
(fumante ou nao, praticante de exercicios ou néo). Quanto as variaveis
situacionais destacam-se o suporte social encontrado pelo trabalhador, que
pode ser recebido dos colegas, do supervisor ou de pessoas de fora do
trabalho.

E importante relatar que a personalidade do individuo tem grande
influéncia sobre como os agentes estressores séo percebidos por cada um, ou
seja, de acordo com algumas caracteristicas pessoais, as pessoas sentem de
maneira diferente, mais ou menos impactante os efeitos dos estressores. Estas
diferencas individuais em relagdo a resisténcia ao estresse tém sido
reconhecidas ja ha algum tempo, e foram claramente classificadas como
moderadoras dos efeitos do estresse. Sdo classificados em duas classes de
personalidades, tipo A e tipo B.

Pessoas com personalidade do tipo A intensificam os efeitos dos

estressores do trabalho. Sdo agressivas e competitivas e tem necessidade de
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obter sucesso. Sao irritadicas, o que interfere na salde e concentragéo, e tem
duas vezes maior probabilidade de desenvolver doencas cardiacas do que
pessoas com personalidade do tipo B. Robbins e Coulter (1998), afirmam que
individuos de personalidade do tipo A se individualizam por “um senso crénico
de urgéncia de tempo, um impulso excessivamente competitivo. Eles séo
impacientes e tem grande dificuldade de lidar com tempo para lazer”. Pessoas
com personalidade do tipo B sdo menos preocupadas com o tempo, menos
orientadas para o trabalho, ndc sdo ambiciosas, sdo mais tranqlilas e

conseguem relaxar sem culpa.

3.3 FASES DO ESTRESSE

Selye identificou trés fases do estresse, e Lipp no decorrer de seus
estudos identificou uma quarta fase nesse processo, a fase de quase exaustao,
assim chamada por se encontrar entre a fase de resisténcia e de exaustao. A
fase de quase exaustao caracteriza-se por um enfraquecimento da pessoa que
ndo esta conseguindo adaptar-se ou resistir ao agente estressor. Assim, as
doencgas comegam a aparecer, porém ainda nao sao tao graves como na fase
de exaustdo. (CAMELO; ANGERAMI, 2004).

As quatro fases, atualmente reconhecidas, do estresse sao:

» FASE DE ALERTA: é a primeira fase do processo de estresse e inicia-se
quando o individuo se confronta pela primeira vez com o estressor, entdo o
organismo entra em estado de alerta, se preparando para luta ou fuga. Os
sintomas tipicos dessa fase se referem ao preparo do corpo e da mente que
obedecem ao instinto de preservagdo da prépria vida. Nessa fase
ocbservamos sintomas predominantemente de natureza fisica. Se o
individuo souber lidar com o estimulo estressor, eliminando-o ou
aprendendo a lidar com ele, o organismo volta a sua situagdo basica de
equilibrio interno sem maiores conseqgiiéncias. Entdo o processo é positivo.
Mas, se ac contrario, o estimulo persistir em ser entendido como estressor
e o individuo néo tenha encontrado uma forma de se reequilibrar vai ocorrer
uma evolugdo para as outras fases do estresse. (LIPP; COELHO apud
MARQUES; ABREU, 2009). Essa fase é caracterizada por sintomas como:
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taquicardia, tensdo, dor de cabeca, sensacao de esgotamento, pressao no
peito, extremidades frias, etc.

FASE DE RESISTENCIA: essa fase é caracterizada pela produgdo de
cortisol e se inicia quando o organismo tenta uma adaptagéo, ele usa fontes
de energia de reserva do organismo, rapidamente mobilizadas, aumentando
a potencialidade para outras ages no caso de novos perigos se
apresentarem e agravarem o quadro de esiresse. Nessa fase podera
ocorrer a saida do processo de estresse se essas reservas forem
suficientes para enfrentar a situacdo. Se isso ndo ocorrer e continuar a
exposicio ao estressor, entdo se instalara a proxima fase. Essa fase €
caracterizada pelos sentimentos de cansago e de desgaste, insénias e
mudancas de comportamento. Também ocorrem sintomas psicossociais
como ansiedade, medo, isolamento social, roer unhas, oscilagéo de apetite,
impoténcia sexual e outros. Existem quatro tipos de reagtes de alarme. Sao
elas: 1- Alarme das Reacgdes Emocionais: podem ser de dois géneros, para
o lado da agitagdo ou da apatia. A agitacdo se manifesta pela irritacéo e
impaciéncia, a pessoa fica ansiosa e tem distirbios de sono. A apatia ¢
quando a pessoa se sente incapaz e indtil, a tristeza € dominante no seu
humor, chora com facilidade e sente muito cansago. Na maioria das vezes
ha uma mistura de apatia e agitagio, ora com euforia, ora com tristeza. 2-
Alarme das Mudancas de Comportamento: constituem o alarme de que algo
pode ndo estar bem. Para o lado da apatia parece haver uma [entificagéo
dos movimentos, a coordenagdo motora fica comprometida e pequenos
acidentes podem se tornar freqlentes. Pode haver também mudangas de
comportamento, como por exemplo, de alimentacéo, em geral para o lado
do excesso, inclusive de bebidas alcodlicas. 3- Alarme de Mudangas na
Concentra¢éo e Raciocinio: o que mais perturba séo as alteragdes que
prejudicam a produtividade. O raciocinio as vezes parece estar acelerado,
as vezes lento, em geral fica confuso. A légica parece desaparecer,
havendo tendéncias para adiar decisGes e estabelecer prioridades. E a
memodria fica diminuida com esquecimentos freqlentes. 4- Alarme das
Alteracdes Fisiolégicas: ha dois tipos de sintomas, os musculares € os
vegetativos. Os sintomas musculares incluem tensdo muscular que mantem
os dentes cerrados ou rangendo, dores nas costas, dores de cabega e
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sensacio de peso nas pernas e bragos. Ja os sintomas vegetativos incluem
diarréias, suores frios, sensacdo de calor intercalada com frio, maos
geladas, transpiracdo abundante, aumento do nuimero de batimentos
cardiacos, respiracéo rapida e curta e ma digestao. (MASCI, 2003).

» FASE DE QUASE EXAUSTAO: uma pessoa que se enconira nessa fase se
depara com uma gangorra emocional, oscilando entre momentos em que
consegue pensar equilibradamente, mesmo que com muito esforgco, e
momentos de extremo desconforto fisico € emocional. Nesta fase pode
surgir doengas que as pessoas tenham pré disposicdo para desenvolvé-las,
como presséo arterial, gastrite, herpes simples e diabetes. (CENTRO
PSICOLOGICO DE CONTROLE DO STRESS, 2010).

» FASE DA EXAUSTAO - ESTRESSE AGUDO: é considerada a fase
patoiogica, ocorre um grave desequilibrio interior devido a alguma situagéo
muito intensa com a qual o0 organismo é incapaz de lidar e tem reag¢des que
geralmente o afastam da realidade. A pessoa entra em depressdo, néo
consegue mais viver o dia a dia, a produtividade € nula. Esta fase se
caracteriza por atordoamento, diminuigdo da atengdo, incapacidade de
compreensdo, desorientagdo, agitagdo, hiperatividade, amnésia. Por
suprimir o sistema imunolégico tornam os organismos menos resistentes e
sujeitos a doencas psicossomaticas. (CENTRO PSICOLOGICO DE
CONTROLE DO STRESS, 2010).

Na Tabela 2, cbservamos algumas das doengas psicossomaticas que
podem ser causadas ou agravadas pelo alto nivel de estresse.
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Tabela 2 - Exemplos de Distlirbios Psicossomaticos.

S s o e e e e )

SISTEMAS ENFERMIDADES
Pala Eczemas, psoriase, urticarias, acne.
Miscuios Contragio crbnica, cefaléia tensional.
Respiratorios Asma brénquica, dispnéia ansiosa
Gardiovascular Hiperiens#o arterial, arteriosclerose,
infario
Gastrointestinal Gastrite, ulcera, diarréia, constipagio
Emocional Ansiedade, depressao -]

-ﬂu‘waieniea.

Fonte: (MASCI, 2003)

Na visdo de Carvalho e Serafim (1995), o estresse caracteriza-se pelas
seguintes fases:

e 12 FASE: o individuo ndo entende o que esta se passando deniro dele, e
pode se mostrar mal humorado, agressivo e inquieto. Quando o individuo
percebe as reagdes que seu organismo esta tendo € a hora de agir, lutando
contra o perigo.

e 2 3 FASE: a tendéncia do organismo € adaptar-se e permitir que o estado
de desequilibrio permanega, levando a um quadro permanente de tensao.

¢ 3 3FASE: se o organismo for submetido a um estado de tenséo permanente
e se surgirem novos fatores estressantes, ele tera uma queda de suas
defesas naturais, ficando vulneravel ao surgimento de diversas doengas.

3.4 SINTOMAS E CONSEQUENCIAS DO ESTRESSE

Um dos primeiros cientistas a demonstrar experimentalmente a ligagéo
do estresse com o enfraquecimento do sistema imunoldgico foi Louis Pasteur.
Em um estudo no final do século 19, ele observou que galinhas expostas a
condigbes estressantes eram mais suscetiveis a infecgbes bacterianas que
galinhas ndo estressadas. Desde entdo o estresse é tido como um fator de
risco para indmeras patologias que afligem a sociedade. (VILELA, 2010).



28

O individuo que tem dificuldades para lidar e se recuperar de situagGes
estressantes, que sfo cada vez mais freqiientes nas empresas, tem o seu
sistema imunoldgico debilitado. Tornado-se imunclogicamente fragil, suas
defesas organicas diminuem e assim fica mais suscetivel ao surgimento de
doencgas.De acordo com dados da Organizagdo Mundial da Saide (OMS), o
estresse afeta mais de 90% da populagdo mundial e é considerado uma
epidemia global. Porém, na verdade, ndo podemos deixar de lembrar que o
estresse ndo é uma doencga e sim uma forma de adaptagdo do corpo aos
agentes internos e externos. Como disse Tamayo apud Marques e Abreu
(2009), estresse & um elemento que predispde ao surgimento de diferentes
formas de adoecimento.

O estresse excessivo leva a queda de produtividade, auséncias no
trabalho por motivos de doengas, reduz a criatividade, reduz o entusiasmo,
dificulta o raciocinio légico, interfere negativamente na memorizagéo, na
atencdo, na concentracdo e nas relagbes interpessoais. Os sintomas
provocados pelo estresse repercutem em niveis fisiologicos, comportamentais
e psicolégicos. Estes sintomas estdo inter-relacionados. No que tange aos
sintomas fisiolégicos, o estresse pode provocar manifestagbes
cardiovasculares (arritmias, taquicardias, hipertensdo); mudangas biologicas
(nfveis anormais de acido drico, aglicar no sangue, substancias esterdides e
horménios, especialmente cortisol, colesterol e catecolamina) e problemas
intestinais, principalmente Ulcera péptica. (BICHO; PEREIRA, 2007).

A Tabela 3 mostra as principais sindromes e doeng¢as associadas ou
provocadas pelo estresse.
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Tabela 3 - Principais sindromes e doengas provocadas pelo estresse.

SISTEMAS ENFERMIDADES
Sindrome do Cansago Hiperiensao arterial
Distdrbios do sono {Obesidade
Perturbagbes do Afeto (ex: Alextimia) Digritmias Cerebrais
Sindrome de Burnout Hipertircidismo
Sindrome Residual Pés traumatico Tenséo pré menstrual
Quadro Residual Pds traumatica Feocromocitoma
Depresséo Menopausa
Diabetes Melliius Hipoglicemia
Perturbacdes Osteomusculares Comportamentos aditivos
relacionadas com o frabathoe (DORT); {tabagismuo, alcoolismo,

ou Lesbes por Esforco Repetitivo (LER) dependéncia de drogas)

PP —————————
BICHO; PEREIRA, 2007)

Fonte; (

Os sintomas comportamentais estdo relacionados com menor
desempenho, aumento da taxa de acidentes de trabalho e de erro e maior
consumo de alcool e de drogas no trabalhc, Podem também revelar-se em
comportamentos agressivos tais como roubos e vandalismo, ou em
comportamento de fuga, como aumento de absenteismo e greves. Em nivel
pessoal pode levar a comportamentos prejudiciais 4 satde como tabagismo e
consumo de cafeina. (BICHO; PEREIRA, 2007).

Segundo Bicho e Pereira (2007), os sintomas psicoloégicos mais
freqlientes resultantes do estresse ocupacional s&o: a baixa satisfacso e o
baixo envolvimento com o trabaiho, raiva, frustragdo, hostilidade, tédio, colapso
por exaustao, fadiga e depresséo, diminuicdo da confianca e auto estima, e
entorpecimento emocional. Ainda podemos elencar a ansiedade, dificuldades
de concentragéo, deficiéncia de meméria, mau humor e falta de criatividade.

Ballone (2005), no portal de psiquiatria virtualpsy, ainda relaciona as
seguintes conseqiiéncias psicoldgicas do estresse:

» Sindrome do Panico: Indica a existéncia de motivos intrapsiquicos,
importantes geradores de grande ansiedade. Os atagues de pénico se
caracterizam por crises de medo agudo e intenso, extremos desconfortos,
estados vegetativos associados a grandes preocupacdes sobre a
possibilidade de morte iminente efou de passar mal efou de perder o

controie.
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» Fobias Sociais: As fobias sociais estdo centradas em torno de um medo
anormal e absurdo de exporse a outras pessoas, e tédm como
consequéncias o afastamento e o evitamento sociais.

> Transtorno Somatoforme: Os pacientes com esse tipo de transtorno séo
poliqueixosos, com sintomas sugestivos de problemas funcionais em algum
orgéo ou sistema ou de alteragSes nas sensagbes corpdreas sobre a
funcionalidade do organismo como um todo.

> Esgotamento: Diante do estresse, o organismo pode entrar em
esgotamento. E como se esgotasse ndo s6 apenas a nossa capacidade de
adaptag@o, mas também as diversas circunstancias de vida, sobretudo a
capacidade de nos adaptarmos a nés mesmos. Nesses casos a acentuada
perda de limiar na tolerancia aos estimulos externos e acentuada
inadequagdo ambiental. O quadro clinico emocional apresentado por uma
pessoa com esgotamento € o mesmo observado nos episddios depressivos.

Outro efeito do estresse é a queda da testosterona no homem. Essa
mudang¢a no organismo causa uma mudanga na forga, na libido e pode levar a
depressao. As mulheres correm o risco de ter uma antecipacéo da menopausa.
Ambos reduzem a chance de concepgéio. Em casos mais graves o estresse
pode funcionar como um ativador dos genes que causam o cancer. Ele alerta
que “tendo em vista que todos possuem esse gene, € possivel que a doenca se
desenvolva principalmente nos casos em que o paciente sobra influéncia de
alguns agentes aceleradores, como o cigarro”. (PAULO, 2009)

Como foi observado as conseqUéncias e os sintomas do esiresse séo
inumeros. E refletem tanto na salde das pessoas quanto no efetivo
funcionamento das organizagbes. Entre tantas outras, podemos citar como
conseqiéncias do estresse nas organizacgdes: custos com sadde e medicina
ocupacional, aumento no absenteismo, queda na produtividade, queda na
qualidade dos produtos e dos servigos prestados, aumento dos acidentes de
trabalho, aumento das demandas judiciais, alta rotatividade de funcionarios e

custos com integragéo e treinamento de novos funcionarios.
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3.4.1 Doengas Relacionadas ao Estresse

O estresse pode ser causador e/ou agravador de uma série de doencgas,
que véo da asma a doengas dermatolégicas, passando pelas alérgicas e
imunoldgicas todas elas relacionadas de alguma forma a ativagéo excessiva e
prolongada do eixo hipotalamo-hipofise-adrenal. O sistema gastrointestinal é
extremamente sensivel ao estresse. A perda de apetite € um dos seus
primeiros sintomas, devido a paralisacdo do trato gastrointestinal, podem ser
seguido de vémitos, constipacédo e diarréia. Sinais de irritacéo e perturbacéo
dos orgdos digestivos podem ocorrer em qualquer tipo de estresse (CABRAL
et. al., 1997).

O estresse ocupacional é hoje um dos maiores causadores das doencas
coronarianas, dos infartos do miocardio e da hipertensdo arterial. Estas
doencas estéic .associadas a outros fatores de risco, como por exemplo, o
fumo, o sedentarismo e 0s maus habitos alimentares (BRINKERHOFF, 2003).

A diabetes também esta relacionada com o estresse, pois libera aglcar
do figado sob a forma de glicogénio e inibe a fungdo da insulina, através de
uma liberagéo extra de energia. Todo este processo provoca o aparecimento
ou exacerbacdo de diabetes ja existente, o que pode provocar graves
problemas renais e cardiovasculares (BRINKERHOFF, 2003).

Cada vez mais estudos e pesquisas cientificas relacionam as afecgbes
cuténeas ao estresse. E muitas vezes a propria doenga coloca as pessoas em
situagdes desagradaveis, causando constrangimento social em seus
portadores, o que aumenta o estado de estresse, dificultando ainda mais 0
controle dessas afec¢bes (BRINKERHOFF, 2003).

O estresse também causa disfuncdes sexuais. Nos homens, o0 aumento
do cortisol provocado pelo estresse tem sido relacionado com a reducéo da
quantidade de espermatozdide e de volume do sémen. Nas mulheres o cortisol
aumenta a prolactina desregulando a menstruacéo e retardando a ovulacéo.
Outras disfungdes como impoténcia, ejaculagido precoce, falta de libido,
antecipagéo da menopausa, e depressdo podem advir devido ao alto nivel de
estresse crénico (BRINKERHOFF, 2003).

O cancer surge como uma indicagéo de problemas em todas as areas
da vida de uma pessoa, agravados ou compostos de uma série de estresses
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que surgem de seis a dezoito meses antes de aparecer o céancer. Foi
observado que as pessoas reagiram a esses estresses com um sentimento de
falta de esperanca, desespero, desistindo de lutar por uma vida melhor,
Acredita-se que essa reagdo emocional dispara um conjunto de reagdes
fisiolégicas que suprimem as defesas hormonais do corpo, tornando-o
susceptivel a produgdo de células anormais, devido a um desequilibrio
profundo mental, hormonal, organico e psicologico (CABRAL et. al., 1997).

3.4.2 Sindrome de Burnout

A sindrome de burnout é uma das conseqiiéncias mais marcantes do
estresse ocupacional. Caracteriza-se por ser um disturbio psiquico, de carater
depressivo, cuja causa esta relacionada a vida profissional. Nessa situacéo,
ocorre um esgotamento da pessoa devido aos grandes esforgos realizados no
trabatho, o que faz com que o profissional figue mais agressivo, irritado,
frustrado, desinteressado, desmotivado, depressivo, angustiado e que se avalie
negativamente.

A Sindrome de Esgotamento Profissional ou Sindrome de Burnout foi
descrita pela primeira vez em 1974 pelo médico psicanalista nova-iorquino
Freudenberg, para traduzir uma resposta dos individuos ao estresse
ocupacional. O termo burnout se origina da juncéo de duas palavras de origem
inglesa. A primeira, burn, significa queimar, e a segunda, out, significa fora.
Sendo assim, o termo sugere que a pessoa com essa sindrome se consome,
fisica e emocionalmente, apresentando sintomas como agressividade e
irritabilidade. Essa sindrome se apresenta hoje como um dos grandes
problemas psicossociais que afeta a qualidade de vida de profissionais de
diversas areas, deixando os profissionais sem &nimo e apaticos, pois o trabalho
deixa de ser empolgante e perde o sentido.

A ocorréncia do burnout &€ mais comum em profissionais que mantém
uma relagdo constante com outras pessoas, como profissionais da salde
(médicos, enfermeiros, fisioterapeutas), policiais, carcereiros, professores,
bombeiros, comerciarios, telemarketings. Sua origem tem como base o modo
como esses profissionais interpretam e manifestam seus sentimentos frente as
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situagbes mais dificeis que possam encontrar (FREUDENBERG et al., apud
SILVA, 2006).

Segundo Maslach apud Sousa et al. ( 2009), sindrome de burnout &
definida como “indice de deslocamento entre o que as pessoas séo e o que
elas tem que fazer. Isto representa uma erosdo em valores, dignidade, espirito
e forga de vontade. Uma erosdo da alma humana.” Maslach apud Hespanhol
(2005) conceitua burnout como uma sindrome de trés diferentes componentes:
exaustdo emocional, despersonalizagao (cinismo) e auséncia de realizagéo
pessoal, que afeta sobretudo, individuos que trabalham com pessoas, servicos
onde os empregados desenvolvem por um tempo consideravel uma interagdo
com os clientes/pacientes/utentes, como por exemplo, os servigos de salde, de
justica, sociais e da educacéo.

A Exaustdo Emocional (EE) caracteriza-se pela perda progressiva de
energia, seguida pelo esgotamento fisico e mental, em razdo ao contato diario
com os problemas. Revela-se quando o trabalhador se sente emocional e
fisicamente sobrecarregado, com a sensacao de que lhe resta pouco para dar.
A exaustdo emocional estd relacionada as caracteristicas pessoais e
individuais de cada pessoa, e os principais causadores dessa situagcao sdo a
sobrecarga de trabalho e os conflitos intrapessoais existentes (MASLACH apud
SOUSA et al., 2009).

A Despersonalizagdo ou Cinismo (DE) refere-se ao desenvolvimento de
sentimentos e afitudes negativas e de cinismo para com as pessoas
destinatarias do trabalho (usuarios/clientes). Revela-se quando o trabalhador
se sente alienado para com os outros, mostrando indiferenga em relagdo aos
outros, sejam  supervisores, colegas ou clientes/pacientes/utentes
(HESPANHOL, 2005).

Nessa fase o individuo passa a tratar as pessoas com extrema frieza,
insensibilidade, irritabilidade, chegando ao cinismo e nao se importa mais com
as relagbes pessoais. Ndo ha comprometimento com os resultados nem com
as metas. Tem a tendéncia de nado individualizar e despersonalizar clientes,
pacientes e alunos, tratando-os como se fosse objetos ou nimeros. Afeta a
habilidade para realizagdo do trabalho e atendimento ou contato com as
pessoas usuarias desse trabalho bem como com a organizagao (SILVA, 2006).
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Na Baixa Realizagdo Pessoal (RP) o individuo julga-se incapaz de
cumprir as demandas de sua fungao. A falta de motivagdo e insatisfacdo com o
trabalho s&o ocasionados pela sensacio de insuficiéncia. Torna-se presente
uma sensacdo de menor rendimento, insatisfagdo com seu desenvolvimento
profissional e um sentimento de inadequagéo ao trabalho. Acaba-se a auto
estima e a auto confianga (MASLACH: SCHAUFELI; LEITER, apud SILVA,
2006).

Segundo Benevides-Pereira (2008), os sintomas do burnout podem ser
classificados em fisicos, psiquicos, comportamentais e defensivos. Os
sinfomas fisicos sao:

A) Fadiga constante e progressiva;

B) Dores musculares ou osteomuscuiares;
C) Distarbios do sono;

D) Cefaléias e enxaquecas;

E) Perturbagbes gastrointestinais;

F) Imunodeficiéncia;

G) Transtornos cardiovasculares;

H) Distirbios do sistema respiratério;

I) Disfungbes sexuais:

J) Alterages menstruais nas mulheres.

Os sintomas psiguicos séo:

A) Falta de atengao, concentragéo;

B) Lentificagdo do pensamento:;

C) Sentimento de alienacgao;

D) Sentimento de solidao;

E) Impaciéncia;

F) Sentimento de impoténcia;

G) Labilidade emocional;

H) Dificuldade de auto aceitagdo, baixa auto estima;
I) Astenia, desanimo, disforia, depressio;
J) Desconfianga, parandéia;

Os sintomas comportamentais s3o:
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A) Negligéncia ou escripulo excessivo;

B) trritabilidade;

C) Incremento da agressividade:

D) Incapacidade para relaxar:

E) Dificuldade para aceitagéc de mudancas:
F) Perda de iniciativa;

G) Comportamento de alto risco.

Os sintomas defensivos s&o:
A) Tendéncia ao isolamento;

B) Sentimento de onipoténcia;

C) Perda do interesse pelo trabalho ou lazer:
D) Absenteismo;

E) Impeto de abandonar o trabalho:

F) lronia e cinismo.

Os efeitos do burnout interferem negativamente tanto na vida das
pessoas quanto no efetivo funcionamento das organizacbes. Nas pessoas
provoca efeitos emocionais, fisicos e as prejudica profissionaimente, pois
provoca lentidao, negligéncia, conflitos com os demais membros da equipe e
cinismo. Nas empresas o burnout provoca aumentc de rotfatividade de
funciondrios, aumento de absenteismo e queda na qualidade dos servigos.
Esses efeitos negativos refletem na produtividade, na imagem de eficiéncia da
organizag&o, nos custos com tratamentos de satide com funcionarios, na
contratagao e treinamento de novos profissionais, etc (FRANCA apud SILVA,
20086).

O surgimento e desenvolvimento da sindrome de burnout dependem das
estratégias de enfrentamento que os individuos utilizam para enfrentar os
eventos estressantes do trabaiho (coping). Sendo assim, pode-se dizer que o
bummout surge quando, na existéncia dos estressores organizacionais
importantes, os individuos nao conseguem enfrenta-los de forma efetiva e
adoecem. Dai a extrema importancia de se conhecer e analisar 0s estressores
para escolher e aplicar a estratégia de enfrentamento {coping) mais adequada.
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3.5 MANEJO DO ESTRESSE

As conseqiéncias negativas do estresse podem ser combatidas através
da eliminag&o ou redugdo das fontes de estresse do ambiente de trabalho efou
minimizando as pressdes colocadas sobre os empregados. Programas de
manejo do estresse ocupacional podem ser focados na organizagdo do
trabalho, no trabalhador ou nos dois concomitantemente. Intervencdes focadas
na organizagédo visam as modificagbes dos estressores do ambiente de
trabalho, podendo incluir mudangas na estrutura organizacional, mudangas nos
processos de tomada de decisdo, condiges mais seguras de trabalho,
treinamento e desenvolvimento, participacdo e autonomia no trabalho e
relagbes interpessoais no trabalho. Este tipo de intervengdo produz resultados
mais rapidos e eficazes na promogio da salide das pessoas.

Intervengbes focadas no individuo aimejam reduzir o impacto dos
estressores organizacionais existentes através do desenvolvimento de um
adequado repertério de esiratégias de enfrentamento individuais. Estas
almejam modificar comportamentos individuais tais como avaliagdes cognitivas
dos estressores e estratégias de enfrentamento. A maneira como a pessoa lida
com as circunsténcias, causadoras de estresse exerce grande influéncia sobre
sua saude de modo geral, aumentando a gravidade do estresse resultante.
Assim, o trabalhador podera ter sua salde protegida ao adaptar-se a
comportamentos de enfrentamentos adequados que amenizem os impactos
psicolégicos e somaticos do estresse.

Os programas focados no trabathador buscam justamente incrementar
os recursos individuais de enfrentamento cognitivo comportamental (inoculagao
do estresse, reestruturagdo cognitiva, manejo da raiva e terapia racional
emotiva), treinamento em habilidades pessoais (assertividade, manejo de
tempo e negociagéo), redugéo de tenséo (relaxamento e meditacéo), etc. Estes
programas tendem a adotar técnicas de relaxamento como, por exemplo,
meditagdo e yoga. As intervengdes focadas no trabalhador contribuem para a
prevencao de doengas, no momento em que atuam como ferramenta auxiliar
em programas multidisciplinares de promogao de sadde no trabalho. A grande
desvantagem desse método é a possibilidade de se tornar apenas um
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atenuante em situagbes de grande estresse, sem que as causas sejam
realmente analisadas, reduzidas e eliminadas.

O uso de estratégias de enfrentamento saudaveis amplia em freqiiéncia
e intensidade o estado emocional positivo, como tranqtilidade, esperanca e
bem estar. Estas emogdes interferem direta e indiretamente na sadde fisica ao
facilitar o bom funcionamento do sistema imune, favorecer a insercdo de
comportamentos de salde e potencializar relagées interpessoais gratificantes.
Quando o trabalhador apresenta um estilo de enfrentamento deficitario, pode-
se estar fazendo uso de estratégias incorretas para o contexto (como
comunicar-se agressivamente em um ambiente de trabatho formal e
hierarquizado) ou estratégias pouco variadas (somente trabalhar rapidamente,
sem ajuda) ou ainda estratégias com efeitos colaterais (beber) (MURTA:;
TROCCOLI, 2004).

3.5.1 Coping

Coping é definido como todos os esforgos de controle, sem considerar
as conseqUiéncias, ou seja, é uma resposta ao estresse (comportamental ou
cognitiva) com a finalidade de reduzir suas qualidades aversivas (SAVOIA,
1999).

Sendo assim, podemos dizer que coping é a estratégia individual que
cada ser humano usa para se defender e tentar se adaptar a situacdes que
lhes causem estresse. Coping é um conjunto de esforgos cognitivos e
comportamentais utilizados pelos individuos com o objetivo de lidar com
demandas especificas, internas ou externas, que surgem em situagbes de
estresse e sao avaliadas como sobrecarregando ou excedendo seus recursos
pessoais (LAZARUS; FOLKMAN apud SOUSA, 2005).

A forma pela qual uma pessoa usa o coping estd determinada, em
partes, pelos seus recursos, os quais incluem saude e energia, crencas
existenciais, habilidades de solugéo de problemas, habilidades sociais, suporte
social e recursos materiais. O coping é também determinado por varidveis que
diminuem o uso dos recursos pessoais. Podem ser de natureza pessoal,
incluindo valores e crengas culturais que prescrevem certas formas de déficits
de comportamentos. Podem sem ambientais, incluindo demandas que
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competem com 0s recursos pessoais elou agéncias como instituicdes que
impedem os esforgos de coping (SAVOIA, 1999).

Lazarus e Folkman apud Savoia (1999) classificam em duas as fungdes
do coping. S&o elas: (a) modificar a relagdo entre a pessoa e 0 ambiente,
controlando ou alterando o problema causador do estresse (coping centrado no
problema), pode ser interno quando inclui a redefinigao do elemento estressor,
ou quando inclui estratégias como negociar para resolver um conflito, discutir
com a pessoa responsavel pela situacao, tentando modifica-la; (b) adequar a
resposta emocional ao problema (coping centrado na emocgao) € um esforgo
para regular e reduzir as emogdes desconfortaveis associadas ao estresse, por
exemplo, fumar, ingerir alcool, tomar tranqillizantes, assistir a um filme. As
pessoas utilizam ambas as formas de coping, o que pode impedir ou facilitar a
manifestacéo de outra forma.

A Figura 2 demonstra o modelo de processamento do estresse € coping,
elaborado por Lazarus e Folkman, onde eles sugerem a divisdo do coping em

duas categorias, uma focada no problema e outra na emogao.
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Figura 2 - Modelo de Processamento de Estresse e Coping (PEIXOTO, 2004).
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Outros estudos t&m sido realizados para verificar outras estratégias de
coping, como por exemplo, a busca de diversao e de religiosidade. E de
consenso entre todos os autores que escrevem sobre esse assunto que
determinadas estratégias de coping podem sofrer maior influéncia de
caracteristicas de personalidade, enquanto outras parecem sofrer maior

influéncia de aspectos situacionais.
3.6 ESTRESSE POSITIVO - EUSTRESSE

O estresse & largamente conhecido e discutido pelos seus aspectos
negativos, porém o estresse nédo é essencialmente ruim. Em doses adegquadas
ele & um fator de motivagdo e pode permitir a um profissional desempenho
maximo em situagbes extremas. O organismo produz adrenalina
proporcionando mais energia e &nimo, tornando as pessoas mais criativas.
Segundo Chiavenato (1999) ha pessoas que s&o mais produtivas quando
trabalham sobre pressdo, pois pequenas doses de estresse elevam a
criatividade e ajudam a vencer competitividades. Quando o individuo apresenta
uma resposta positiva e o esforgo de adaptagéo gera sensagao de realizagéo
pessoal, bem estar e satisfagéo, o estresse é denominado eustresse.

Eustresse & definido como um tipo de estresse saudével e estimulante,
diferentemente do estresse propriamente dito, denominado agora como
distresse. E visto como saudavel pela energia que proporciona, aumentando o
desempenho, a motivagéo e a criatividade. E um tipo de pressédo que as
pessoas suportam sem impactos sobre a qualidade de vida, o0 sono, bem estar,
relacionamentos. No eustresse predomina a alegria, ha um aumento da
capacidade de concentragéo, da agilidade mental, as emocdes musculares s&o
harmoniosas e bem coordenadas, ha um sentimento de revitalizagéo, prazer e
confianga (ALMEIDA; BASTOS apud BRUGGER et al., 2009).

O estresse faz muito bem para o ser humano, faz o cérebro reagir e ficar
preparado para o pior, ficando pronto para tomar decisdes com maior rapidez,
a memoria fica mais ativa e parece que aumenta a capacidade de armazenar
informagbes. O aumento do nivel de ansiedade torna as pessoas mais alertas e
competitivas. Ou seja, pessoas estressadas potencializam suas capacidades
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de superagdo de problemas, planejamento e tomada de decisdo (SEGURA,
2009).

Sem nenhum estresse as pessoas ficam desestimuladas e até mesmo
aborrecidas. O eustresse mantém os individuos produtivos, inspirados e
motivados. Se as pessoas ndo forem submetidas a estresse ou estimulagdo
suficiente, seus cérebros ndo se desenvolvem adequadamente. O importante é
como percebemos e reagimos diante dos agentes estressores. Quando o
estresse é percebido positivamente como um desafio, pode despertar o que ha
de melhor em uma pessoa. Porém quando percebido negativamente, pode
provocar doengas. Na medida em que o estresse se acumula, o desempenho
também se acumula até um limiar de pico. Além desse limiar, o desempenho
declina. O ponto maximo do grafico apresentado na Figura abaixo é o estresse
bom, ou seja, quando estamos no nosso nivel maximo de desempenho
(ANDREWS, 2003).
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Figura 3 — Gréfico do Estresse (ANDREWS, 2003).
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Segundo Lipp apud Pafaro; Martino (2004), o estresse relaciona-se
diretamente com & produtividade do individuo, uma pessoa que ndo tem
estresse, nédo produz. Pois ela acaba ndo produzindo adrenalina,
conseqlentemente sua produtividade é menor. Quando o estresse extrapola o
limite do individuo, sua produtividade comega a cair e ele pode contrair
doengas e até morrer (distress).

A Figura 4 mostra a relagao entre produtividade e estresse. Observa-se
que até a fase de resisténcia, quanto maior o estresse maior a produtividade do

individuo. Poréem, quando o estresse extrapola da fase de resisténcia, acontece

a queda da produtividade.
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Figura 4 — Produtividade do individuo em relagdo as fases do estresse (PAFARC, 2004}.
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4 CONCLUSAO

A presente pesquisa bibliografica buscou contribuir para um melhor
entendimento e maior compreenséo do tema proposto, o estresse ocupacional,
fornecendo informagdes sobre as varias causas e as diversas consequéncias
que este problema acarreta tanto a nivel organizacional quanto a nivel
individual. Ficou evidenciado que o estresse pode ser o causador ou
desencadeador de muitas doengas graves, e também provoca indmeros
prejuizos para as organizagdes, pois ocasiona uma queda na produtividade dos
funcionarios.

Verificou-se que o estresse € uma reacdo de adaptagdo normal,
essencial e inevitavel, sendo o resultado de uma demanda de cargas diversas.
Tem carater absolutamente individual, sendo sentido de maneiras e em
intensidades diferentes por pessoas diferentes. Nem sempre afeta
negativamente os individuos, podendo leva-los a atingir um alto indice de
eficiéncia, quando em doses adequadas.

Os agentes estressores podem ser largamente encontrados nas
organiza¢des contemporaneas, mas tambem estéo presentes na vida particular
de cada pessoa. Sendo assim, ndo existem maneiras de suprimir o estresse,
mas podemos gerencia-lo de modo a identificar os estressores e descobrir
como supera-los. Concluiu-se que a melhor maneira de minimizar os impactos
negativos do estresse, tanto nos individuos quanto nas organizagdes, é a
implantacédo de estratégias de enfrentamento (coping), assunto este que deve
ser objeto de atencéo especial nas organiza¢des, pois pode prevenir doencas
ocupacionais e auxiliar na busca de solugbes para alguns problemas

profissionais.
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