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RESUMO

As pessoas, geralmente, ndo se sentem somente ansiosas e estafadas pelo
estresse no trabalho, ficam também desnorteadas pela ampla variedade de
pensamentos, emocdes e alteracdes fisicas que acontecem com elas. Caso nédo
saibam identificar esses sintomas, podem reagir emocionalmente piorando seu
estado de saude. Para desenvolver estratégias de abordagem e identificacdo do
problema é necessario que se entenda como O estresse atua no corpo e na
mente. O organismo das pessoas experimenta uma ampla variedade de
alteracdes quando se sujeita ao estresse nas empresas. Essas alteracdes
organicas ocorrem como uma defesa das pessoas diante dos problemas.

O presente trabalho esta baseado em estudo de caso e entrevista para referenciar
ndo apenas a possibilidade do estresse se manifestar no individuo, mas também
na propria organizacao.

Palabras Chave: sintomas de estresse; estresse individual; estresse
organizacional.

ABSTRACT

People usually feel anxious, tired because of stress at work and also get
disoriented due to several changes that happen to them. If they do not recognize
those symptoms, they can emotionally react getting their health worse.

In order to identify and develop strategies for the comprehension of the stress
mechanism in the body and mind it's necessary to understand the way stress acts
in the body and in the mind.

The organism tries a wide variety of changes when submitted to environment
stress. These organic changes happen as people defense toward their problems.
This work is based on interviews and researches to identify the stress
manifestation in humans and in human’s organization.

Key words : stress symptoms, individual stress, organizational stress.



INTRODUCAO

E muito comum se ouvir das pessoas frases do tipo “estou estressado”, mas
guando isto acontece geralmente elas querem dizer que estdo cansadas, que
dormiram mal, que faltou dinheiro para pagar as contas, que estdo com uma seérie
de problemas etc., etc.

A expressiva mudanca em todos os segmentos da sociedade passou a exigir do
ser humano uma grande capacidade de adaptacdo fisica, mental e
comportamental. Muitas vezes, a grande exigéncia imposta as pessoas pelas
mudancas na vida moderna e, consequentemente, a necessidade imprescindivel
de se ajustar a tais mudancas, acabou expondo todos, empregados, patrées, pais,
filhos, amigos, a uma freqiente situacdo de conflito, ansiedade, angustia e
instabilidade emocional.

O estresse, geralmente, surge como uma consequéncia direta dos persistentes
esforcos adaptativos da pessoa a sua situacdo existencial. Ansiedade, estresse e
esgotamento sdo termos de uso corrente entre as pessoas participantes daquilo
gue é chamado de “vida moderna”, que condiciona que se seja mais competitivo
e melhor, para sobreviver num mercado cada vez mais desregulamentado e
exigente.

Quando isto ocorre, gerando desequilibrio e alteracdes no metabolismo, configura-
se um quadro de estresse. O estresse ja é considerado como uma epidemia do
século XXI. Os seus efeitos sdo tdo negativos para as pessoas, cCOmo para as
empresas. As organizacbes, 0S grupos ou equipes estdo propensos a ficarem
estressados, embora exista um estigma de que o0 estresse pode significar
fraqueza. A cultura ocidental, por ser uma cultura voltada para o mercado, ainda
estimula este estigma, jA que as pessoas parecem sentir medo ou vergonha de
falar sobre o assunto. As diretrizes das empresas, por sua vez, ndo deixam

margem para manifestacdes de reconhecimento do estresse.



O estresse no trabalho

Segundo especialistas, o estresse € indutor de fortes desfuncionamentos e
elevados custos nas organizacdes em geral e nos individuos em particular. Dessa
forma, em 1993, o estresse foi categorizado como uma epidemia global.

Estudos recentes concluem que 75% dos trabalhadores experienciam condi¢gdes
fisicas ou mentais relacionadas com o estresse. E esses numeros exorbitam no
Japéo, onde se estima que cerca de trinta mil trabalhadores morrem por ano por
excesso de trabalho.

A tarefa de procurar sinais de estresse huma empresa comeca pela observacao
atenta de seus funcionarios. Se o comportamento deles é marcado pela pressa,
agressividade ou queda de produtividade, a empresa esta estressada.
Considerando que o primeiro fator de estresse no mundo profissional esta ligado
as relacbes interpessoais, o0 estressado sofre reducdo da capacidade de
comunicagao com os profissionais com o0s quais se relaciona. Essa alteracéo pode
assumir diversas formas. Uma delas é o isolamento. Outra caracteristica comum e
bem conhecida é a agressividade. Ela ocorre quando o individuo esta submetido a
grandes constrangimentos.

Uma das qualidades do bom administrador €, exatamente, ser capaz de absorver
0 estresse, mas, para que iSSO aconteca, ele precisa ter o proprio estresse sob
controle.

Para Coleman, “um empregado médio perde, durante a vida, um ano e meio de
trabalho devido a doencas provocadas pelo estresse”. Afirma, ainda, que por mais
gue as empresas invistam em equipamentos de alta tecnologia, dificiimente
poderdo melhorar sua eficiéncia e rentabilidade. Ao contrario, somente com a
investigacdo do material humano que dispde é que podera reduzir sua exposicao
ao estresse, elevando em contrapartida os ganhos desejados. Para Coleman, o

maior patrimonio oculto de uma empresa S80 0s seus proprios empregados.

Caracteristicas Fisicas do Ambiente de Trabalho



Em um ambiente em que ha poluicdo atmosférica ou sonora, temperatura
desagradavel, umidade, “design” inadequado etc., hd uma probabilidade maior de
desgaste fisico e emocional entre os empregados. Outros fatores relacionados ao
tempo também entram na lista dos elementos estressantes, sdo eles: mudancas
de fuso horario, prolongamento das jornadas de trabalho, trabalho por turnos,

tarefas com prazos curtos etc.

Caracteristicas Organizacionais, Sociais e Enquadra  mento

As diretorias gestoras de conteudos administrativos ressaltam alguns fatores que
devem ser evitados em nivel organizacional:

* Os ritmos acelerados;

* A sobrecarga de trabalho;

* A monotonia;

* A auséncia de participacéo;

» A falta de equiparacéo nas recompensas salariais;

» Aimpossibilidade de progresso na carreira;

* As fungbes com elevado nivel de complexidade;

* Aincerteza quanto ao futuro da organizacao;

* A ambiglidade nas orientacdes da chefia;

* A auséncia de autonomia;

* A mé qualidade das relacdes interpessoais.
Outra ressalva importante esta em Liz e Brian O’ NEILL, “ndo ha organizacdes
isentas - escolas, empresas, 0rgaos publicos, gabinetes de governo, instituicdes
beneficentes, institutos - todas sdo afetadas pelo estresse e muito deve ser feito

para torna-las melhores”.

SOLUCOES

Apesar das situacdes de estresse terem se tornado inevitaveis neste mundo

conhecido por globalizado, e suas solu¢cdes ndo serem necessariamente triviais,



existem varias saidas eficazes, como as descritas no item 3.1, que podem ser
empregadas independentemente ou em conjunto, para o controle e erradicacdo do
estresse fisico e mental nas empresas, como 0 exemplo a seguir sugere:

Um dos principais causadores do estresse, apontado por Gaudéncio, € o
perfeccionismo. Estimular desafios buscando a exceléncia dos empregados, mas
reconhecendo as imperfeicbes humanas, € uma formula de felicidade, pela
motivacdo que causa e pela alegria proporcionada pelo reconhecimento de um

trabalho bem feito.

Auto-Conhecimento

Trata-se de um principio fundamental para progredir na vida, pois somente atraves
do conhecimento de nés mesmos € que podemos saber quais as nossas
limitagdes e o nosso potencial. E possivel desenvolver o autoconhecimento
através de testes, din@micas e terapias em grupo.

A conscientizacdo corporal € uma das estratégias para se desenvolver o
autoconhecimento. Os programas de exercicios nas empresas estdo sendo
implementados por diversas corporacdes. Estes sao orientados por professores de
educacdo fisica ou por fisioterapeuta. Nesse tipo de programa costuma haver a

predominancia de exercicios de alongamento e exercicios aerbbicos leves.

Administracédo do tempo

E aconselhavel fazer um cronograma e segui-lo rigorosamente, onde se
encontram enumeradas todas as atividades a serem controladas, de maneira que
ndo haja desperdicio involuntario do tempo. Planejar melhor as atividades para
evitar o acumulo de trabalho faz com que se tenha mais tempo para o lazer, tdo

necessario e desejado por todos.

Avaliagdo Médica Periddica
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Uma das providéncias mais importantes para manter a saude € o “check-up”
anual, ou semestral dependendo da faixa etéaria. A manutencdo da saude fisica
garantira a possibilidade de desempenho das demais atividades.

Ambiente de trabalho personalizado

O estresse ndo é uma doenca individual e ndo afeta apenas a vida privada das
pessoas; logo, sua prevengdo e tratamento devem estar em uma escala de
importancia suficientemente abrangente, a fim de solucionar um problema que
caracteriza nossa era.

No trabalho, que é onde vivemos grande parte de nossa vida, tudo o que nos
satisfaz ou que nos aflige se torna muito evidente.

Sendo assim, é imprescindivel estender toda a boa-vontade e a simplicidade
complexa do leque de solucbes ora proposto, ao ambiente profissional, ja que a
harmonia no trabalho precisa ser sempre cultivada.

Para isso, um pouco de criatividade pode ser o suficiente. Pelo prego de alguns
quadros de aviso e tachinhas € possivel financiar o congragamento entre pessoas
que trabalham juntas. Basta incentivad-las a usar os quadros de aviso para
anunciar coisas a venda, servicos realizados nas horas vagas ou trocas de
plantdo. Nascimentos, casamentos e conquistas pessoais, também entram na
lista de coisas anunciaveis.

Mas esta é apenas uma entre tantas alternativas que poderiam ser mencionadas
aqui, todas com um mesmo fim — incentivar o companheirismo entre colegas de
trabalho, aumentar o bem estar durante a permanéncia no local de trabalho e, com
isso, reduzir as tensdes prevenindo o estresse.

Esta sugestéo, feita por Coleman, foi escolhida para ser mencionada devido a sua

singeleza e seu baixo custo de implantacgéo.

METODOLOGIA



Estudo de Caso
Os referenciais apresentados no estudo de caso estdo baseados em entrevista
feita na PUC-RIo, cujos parametros serviram para estabelecer os perfis descritos

na pesquisa.

A pesquisa

A Pesquisa foi realizada com 180 funcionarios dos diversos Departamentos da
PUC-Rio, 50% Masculino e 50% Feminino. Foi aplicado um questionéario de 20
perguntas, conforme o modelo que se segue. Neste questionario, existem
guestbes com abordagem envolvendo os sintomas psicossomaticos, fisicos e

comportamentais do estresse.

Sintomas Psicossomaticos, Fisicos e Comportamentais.

PSICOSSOMATICOS FiSICOS COMPORTAMENTAIS




Pessimismo Dores de cabeca Insénia

Falta de memoria Dores nas costas Irritabilidade

Tédio Tensdo nos ombros | Autoritarismo

Indeciséo Diarréia Propenséao a acidentes

Impaciéncia Insdnia Isolamento social

Depresséo Fadiga Agressividade

Ansiedade Indigestéo Mau humor

Incoeréncia Pouco apetite Perda de controle

Apatia Resfriados Fuga da realidade
frequentes

Isolamento Problemas Falta de confianca
estomacais

Rigidez / pensamento Respiracao Pouca capacidade de trabalho
superficial

Pesquisa Realizada com Funcionarios da PUC-Rio




Conhecga o Seu Nivel de Estresse

Os sintomas relacionados abaixo fazem parte do nosso dia-a-dia. A intensidade com
gue se manifestam indicara o seu nivel de estresse. Coloque em cada item o niumero
correspondente que melhor reflete o quanto os problemas abaixo estdo se
manifestando em vocé atualmente.

Conhecendo melhor seu nivel de estresse, vocé pode se prevenir de varios problemas

e transtornos causados por ele. Marque 1 para “nunca’ , 2 para “ as vezes” e 3 para

‘constantemente”

01 Dor de cabeca

02 Sinto-me desmotivado

03 Dores musculares

04 Choro com facilidade

05 Demoro a adormecer

06 Penso que as pessoas estéo falando de mim
07 Batimento rapido do coracéo

08 Estado de espirito depressivo

09 Dor no peito

10 Nao tenho paciéncia e fico irritado

11 Queda de cabelo acentuada

12 Vontade de ficar sO

13 Sono agitado e interrompido

14 Algum tique nervoso

15 Sensacéao de estbmago cheio

16 Memoaria falha

17 Apresento diarréia

18 Raciocinio € lento para responder aos estimulos
19 Perda de apetite

20 Penso que algo terrivel vai acontecer
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Nivel Médio de Estresse

Estresse Feminino
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Nivél Médio de Estresse

Estresse Masculino X Feminino
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Analise dos Gréficos da Pesquisa

01 Dor de cabeca H<M
02 Sinto-me desmotivado e apatico H<M
03 Tenho dores musculares H>M
04 Choro com facilidade H<M
05 Demoro a adormecer H>M
06 Penso que as pessoas estao falando de mim H=M
07 Batimento mais rapido do coragéo H<M
08 Estado de espirito depressivo H<M
09 Dor ou pressao no peito H>M
10 N&o tenho paciéncia e fico irritado H<M
11 Queda acentuada de cabelo H<M
12 Tenho vontade de ficar s H<M
13 Sono agitado e interrompido H=M
14 Algum tipo de tique nervoso H>M
15 Sensacao de estbmago cheio H<M
16 Memoria falha H<M
17 Apresento diarréia H>M
18 Raciocinio lento H<M
19 Perda do apetite H>M
20 Algo terrivel vai acontecer H>M

Segundo a analise dos dados contidos nesta pesquisa de campo, observou-se
gue o nivel de estresse feminino é 5% maior que o observado nos homens.
Dos 180 entrevistados, 30% das mulheres demonstraram altos indices de

estresse, enquanto os mesmo indices foram detectados em 25% dos homens.
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Mas isto ndo significa que as mulheres superaram os homens em todos os itens
estudados. Dos itens analisados, 55% das mulheres demonstraram maior
guantidade de sintomas que os homens, empatando nos itens 6 e 13, 0 que
demonstra que para ambos os sexos existe uma certa desconfianca em relagcéo
aos colegas, exatamente o que poderia justificar a agitacdo e a interrupcdo do
sono com relativa frequéncia. A maior pontuacdo das mulheres foi para os itens
1,2,7,8,10,11 e 16, ou seja, dor de cabeca, desmotivacdo e apatia, palpitacoes,
depresséo, impaciéncia e irritacdo, queda de cabelo e esquecimento. No que se
refere aos homens, destacam-se os itens 3,5,9,17 e 19, dor muscular, insbnia,
pressdo no peito, diarréia e perda de apetite. Os demais itens ndo apresentaram

nenhum destaque especial.

CONCLUSAO E RECOMENDACOES

Para cumprir a promessa do titulo, “Como o Estresse se Manifesta nas Pessoas
dentro das Empresas”, efetuou-se uma pesquisa sobre os efeitos do estresse na
atualidade.

Designado como um conjunto de reacdes do organismo a agressOes de origens
diversas, capazes de perturbar-lhe o equilibrio interno, o estresse também foi
apontado como essencial a sobrevivéncia, tanto do homem primitivo — escapando
das feras — quanto do homem moderno (Hodierno) — encarando desafios que
exigem novas competéncias.

Foram apresentadas inumeras técnicas de reducdo e controle do estresse
negativo, causado pelos excessos de competitividade, inseguranga e violéncia da
vida nos grandes centros urbanos.

Todavia o foco dessa pesquisa, voltada para a questdo do estresse no ambiente
de trabalho, tencionou demonstrar 0 quanto perdem as empresas com esta
epidemia moderna. E, ainda, quem investir na qualidade de vida dos funcionarios
€, antes de um gesto humanitario, uma visdo de empreendedorismo que toda a

empresa moderna necessita em prol dos proprios lucros.
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Esta provado, sem sombra de duvida, que ha meios de se induzir um determinado
comportamento nas pessoas. Se nao houvesse, todos o0s psicologos e
sociolinglistas treinadores de empresas estariam desempregados. Existem
meétodos instituidos para incitar varias emocbes e para transformar o
comportamento das pessoas.

Os resultados obtidos com a implantacdo de programas de combate ao estresse
em organizagbes governamentais, universidades, associacdoes de profissionais,
empresas, etc., vém comprovar que realmente € possivel realizar mudancas em
padrdes de comportamento.

Realiza-se essa complexa tarefa compreendendo principalmente as necessidades
e motivacOes basicas de uma pessoa para, em seguida, atendé-la.

Através da observacdo das caracteristicas fisicas do ambiente de trabalho e das
caracteristicas organizacionais, € possivel se diagnosticar como esti a saude da
empresa. E, em linguagem bem atual, salde empresarial é igual a inteligéncia

empresarial.
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