Estresse no trabalho
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Resumo: O objetivo central desse artigo é de identificarcasisas geradoras de estresse
ocupacional no ambiente de trabalho, e observarcanengenharia de seguranca pode se
comportar perante esse assunto tdo relevante passeguranca dos colaboradores das
empresas do Brasil, que cada vez mais sofrem pablgmas desse carater. Os principais
guestionamentos que norteiam esse artigo e assmtpauta sdo: A seguranca psicoldgica
dos trabalhadores € de responsabilidade do prafissi de engenharia de seguranca do
trabalho? Quais as causas e solucdes para o estrassambiente de trabalho? Qual a
definicdo de estresse, 0 que € estresse, e conagelao corpo humano? Como o estresse
esta associado ao sistema de gestdo empresariail2id ambiente de trabalho os estresses
sdo absorvidos pelas pessoas de uma maneira diéerezada individuo tem sua
particularidade, “inteligéncia emocional,” e estuuta para suportar determinados tipos de
fontes de tensao, os “geradores” de estresse sditome inevitaveis em nosso dia a dia,
mesmo fora de um ambiente de trabalho, entender nss leva a saber que existe um
estresse bom que nos “motiva/obriga” a nos supera;ma sair do comodismo e reagir
contra essa fonte de tenséo desse estresse.
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1 INTRODUCAO

O Brasil é hoje o segundo pais mais estressado wtwaon perdendo somente a
lideranca para o Japao com seus incriveis 70% @alggho trabalhadora com nivel de
burnout (exaustao fisica e mental), sendo o indticBrasil em 30%, e logo atras: China com
24%, EUA com 20% e Alemanha com 17%. (BARBOSA, 2011

Os profissionais da saude no trabalho tém obsemyad@s condi¢des de trabalho néo
s6 causam doencas profissionais especificas, n@mpdambém, determinar o estado de
saude geral do trabalhador. Um dos fatores de saddeabalho que tem sido objeto de
pesquisa € o estresse. (Kalimo e colaboradore8) 198

Segundo Lipp (1996, p. 20):

Stress é definido como uma reacdo do organismo, camponentes fisicos e/ou
psicologicos, causada pelas alteragbes psicofigickls que ocorrem quando a
pessoa se confronta com uma situacdo que, de uno modle outro, a irrite,
amedronte, excite, ou confunda, ou mesmo que aifagasamente feliz [...] No
momento em que a pessoa € sujeita a uma fontetidsses um longo processo
bioguimico instala-se, cujo inicio manifesta-senttido bastante semelhante, com o
aparecimento de taquicardia, sudorese excessivesate muscular, boca seca e a
sensacao de estar alerta.

Da mesma forma Buratto (2009) afirma quesiresseé a resposta do organismo
(reacdo de componentes psicologicos, fisicos, hamsimoe mentais) que ocorre quando
estimulos externos (estressores) impde ao indivilumano ou animal) a necessidade de
uma grande adaptacdo e/ou de superar as detersimi@éEncias do meio ambiente
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(exemplo: evento ou situacdo de importancia, atejesequestro, demissao, faléncia, desafios
no trabalho, etc...) causando assim um desgaste &snental.

Ou seja, 0 estresse € necessario na vida de qadaseanto para o ser humano como
para o animal “que tem o estresse de sair de ¢asandente para se alimentar ou servir de
alimento”, portanto entendemos que o estresse @éstimulo criado pela corpo humano e tem
0 objetivo de promover a sobrevivencBALLONE & MOURA, 2008)

Existem dois tipos diferentes de estresse, seguondge (2009) o estresse bom é
chamado de estress, que é quando o individuo Bayeas mudancas e as pressdes externas.
Ja 0 mau estresse seria 0 distress, quando ukemjlma®s limites da suportabilidade do
individuo, fazendo com que seu organismo adoeca.

Observamos que o Brasil esta estressado e estdwi@m urgéncia, 0s muitos
afazeres nao permitem que o tempo seja o suficpari@ conclusdo das tarefas em tempo
habil e no horario normal de trabalho, exigindopdofissional mais tempo “horas extras”,
fora as horas em que ndo esta no horério do expedieas estd pensando no servico “em
casa, etc...”, assim acaba-se ndo tendo tempo quaras necessidades que qualquer ser
humano necessita; exercicios fisicos, alimentaclmuwada, (pela falta de tempo acabam
recorrendo aofast food$, vida social, vida espiritual, diversao etc. AEBOSA, 2011)

Além do mais a globalizacdo deixou as informacdestanrdpidas a todos e as
exigéncias, “desafios” que deveriam ser mais esjmmg, se tornam diarios e com grande
frequéncia.

2 TRABALHO ESTRESSANTE

As exigéncias no trabalho ndo séo indesejavei®sse levado ao pé da letra, o estado
perfeito para que o ser humano ndo se estressast@balho € ndo trabalhando. Toda
exigéncia introduz algum tipo de estresse. (BOF/HI, p.web).

Porém, sabe-se também que a falta de estimulo®dicmtambém estressam, temos
como exemplo que o maior risco de ataque card@zongiores nos dois primeiros anos apos
a aposentadoria. Ou seja, a inatividade e a semsiganutilidade também € prejudicial.
(BALLONE & MOURA, 2008)

Quando falado de estresse automaticamente assaci@rum problema meramente
psicologico, no entanto verifica-se que a ergonotambém tem direto acesso a exaustdo
fisica e mental, pois se considerando: agentesieasisagentes térmicos, demanda exagerada
de horas trabalhadas, exigéncias fisicas (exenfal@ de dormir bem, trabalho pesado,
trabalho sem conforto), postura, ou seja conforto geral, também sdo extremamente
agressivos a saude e influenciam diretamente messst do individuo. BALLONE &
MOURA, 2008)

No entanto, quando existe uma atividade ou situagiEsejada que impde o0 estresse,
e dependendo de sua magnitude, pode influenciatadiente no sistema imunoldgico da
pessoa, ou seja, a saude mental tem impacto diaetalde fisica do ser humano.

Para inibir o estresse e nao potencializa-lo ningugelhor que o proprio individuo
para tomar simples iniciativas que podem trazerguamde resultado em sua qualidade de
vida no trabalho, e saude fisica e mental. Primarde a pessoa estressada deve procurar
entender a fonte desse estresse e estudar um memniamiza-la, lembrando que um bom
sistema de gestdo pode ajudar e muito nas atisdemtelianas no trabalho (planejamento).
(TARABAY & ANTUNES, s/d p.web)

Um bom ambiente de trabalho pode ser mais faciknentplantado pelos
profissionais do setor do que pela propria emprasaal de contas sédo as pessoas que fazem
a empresa, por isso ndo se deve esperar uma s@icaD ceu, para se estressar menos 0s
profissionais devem tomar a iniciativa, procurandentacéo e informacéo do engenheiro de
seguranca do trabalho quanto aos melhores métadasima qualidade de vida laboral.



Podemos citar varios exemplos de atitudes que naamo estresse: (TARABAY&
ANTUNES, s/d p.web)

- ldentifique a causa;

- Tente se organizar, planeje seu trabalho, ndadguado em sua mente, anote em
algum lugar as tarefas do dia;

- Faca as coisas uma de cada vez e bem feito fanarecisar refazer;

- Se alimente bem;

- Pratique alguma atividade fisica. Muito impor&dht

- Quando for para casa esqueca o trabalho, oca@pmente com outras coisas;

- Durma bem;

- No computador, colocar no fundo de tela uma imagde alguma beleza natural,
animal ou algo assim;

- Caso nédo consiga resolver algo importante “proble de uma paradinha (café, ou
dar uma breve passeada na area externa da em@mesente mais aliviada vai
permitir com que o seu problema seja resolvido maglamente.

Salientando que consultar um médico é indispensguaindo o estresse se instala
de modo prejudicial de forma alguma € aconselhawitomedicacaoBALLONE

& MOURA, 2008)

3 SAUDE FISICA E MENTAL

Quando o estresse € de forma excessiva, e ndobeapdl, observa-se que 0s
individuos comecam a apresentar problemas de sald#ensidade de problemas a se
resolver e os prazos/imediatismo introduz um estresomo “cultura” do cotidiano do
Brasileiro e em outros paises que tem as mesmastedsticas; imediatismo “vontade de ter
tudo que € novo, e conquistar o mais rapido o pelssvelocidade das informacgdes”,
consumismo “muito se trabalha para suprir as netztess de TER” que nada mais é do que
exigéncias sociais, e a globalizacdo “imensa demaedinformacdes”, etc.. (URURAHY,
2012)

O estresse quando agudo altera o sistema imunoldgg individuos que podem nao
ter um amadurecimento e/ou estrutura suficienta @ar com essas pressoes. (URURAHY,
2012)

O estresse tem uma estreita ligacdo com a baixaidade. Observamos que o
estresse acumulado gera grandes problemas panade, $8so esta ligado diretamente ao
emocional da pessoa que ao ser “agredido” reag®rdea drastica, expondo a pessoa a
doencas oportunistas, sendo que uma pessoa queoficiez minutos sobre estresse agudo
pode ficar vulneravel por até seis horas sujeilmencas oportunistas que atacam quando a
pessoa esta com sua imunidade baixa. Ou seja, essag estressada fica com suas defesas
diminuidas. (URURAHY, 2012)

O fato de um evento emocional como o estresserafetarganismo se deve ao intimo
relacionamento entre o sistema imunolégico (defesistema nervoso (controle) e sistema
enddécrino (hormonal). Por isso, um estresse intgrmte afetar qualquer um desses sistemas
levando a diversidade dos sintomas deste quatEONEL, 2013)

Observam-se, no quadro a seguir e na Figura 1,riosigais sintomas de um
individuo com estresse, estes sintomas sdo designaomo fatores estressantes ou
estressores .

Sinais Fisicos: Sinais Psicologicos:
Dores de cabeca Apatia

Indigestao Memoria fraca
Dores musculares Tiques nervosos




Insénia Isolamento e introspecc¢ao
Taquicardia Sentimentos de persegui¢cao
Alergias Desmotivacao - Autoritarismo
Queda de cabelo Irritabilidade

Mudanca de apetite Ansiedade

Gastrite Emotividade acentuada
Dermatoses

Esgotamento fisico

Fonte MAGIONI, s/d p.web)

Figura 1 — Estresse, Impacto no Corpo
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Fonte: JORGE (2009)

O estresse ruim “distress” (agudo, em grandes Jlopesle causar consequéncias
alarmantes ao ser humano, quando a presséao € atagarconsequéncia pode resultar em
algum quadro clinico e ainda dependéncia de remédior sua vez até mesmo o afastamento
do trabalho. JORGE (2009)

Conforme ja visto, para prevenir e controlar oesste deve-se tentar diminuir/eliminar
as pressbOes existentes no trabalho (pressbes asjteen todos 0s agentes agressivos
envolvendo esses, e por sua vez tornar o ambienteabalho mais adequado possivel as
necessidades humanas.

Diminuir a vulnerabilidade conquistando maior anradimento emocional, e
equilibrio, e obter uma habilidade mais aprofundamiaadministrar o tempo, contar também
com o apoio de familiares/amigos/colegas,e assitotema cooperacao social também ajuda
no aspecto de estrutura emocional, combatendo nexte os agentes agressores do estresse.
(PIRES, 1999).

Observa-se que as consequéncias do estresse na daudolaborador afeta
diretamente a economia/empresa, que por nao ceddicées adequadas de trabalho, acaba
tendo de volta o prejuizo que causou aos trabatbad@AREIAS & COMANDULE, s/d
p.web)

- Baixo desempenho, acidentes, uso de drogas lvaltia

- Comportamento anti-social: furto, danos intenaisn

- Fuga do trabalho: absenteismo, rotatividade.

- Degradacao de outros papéis da vida: agresséodnjiage ou infantil.



- Comportamento auto-prejudiciais: abuso de aleatrogas.

Segundo Areiag& Comandulgs/d , p.web) na Unido Europeia quase 41 milhdes de
trabalhadores por ano em todas areas laborais fefad@s por algum tipo de estresse
relacionado ao trabalho, isso € o que equivaleQantilhGes de dias de trabalho perdidos por
conta de doencas do trabalho

Ja JORGE (2009) afirma que anualmente existe US®ilbées de passivo em
despesas meédicas e em coberturas por incapacitBc&ts$ 95 bilhdes de prejuizo em
producdo. S&o mais de 50% de dias improdutivosddead estresse, isso faz com que 1
milhdo de pessoas ndo consigam ir para seu trabatlos os dia. O valor que é gasto em
saude com os colaboradores é cerca de 50% a nmaiaqueeles que ficaram sobre influencia
de agente de estresse agudo, e 40% dos desligandantmpresa sdo devidos ao estresse.

4 ESTRESSE NO PROCESSO DE GESTAO

O gerenciamento tras por si um estresse involuntéhbtido pelas preocupacdes com
0s resultados, recursos financeiros, gestdo desdpses e métodos de lideranca que estdo
presentes na gestdo de um processo/projeto. Rortantende-se que néo existe
gerenciamento sem estresse.

A engenharia de seguranca no trabalho visa aldateaizar o conforto e saude
psicolégica e fisica de todos os colaboradoressamiientemente € de suma importancia
apropriar-se desse assunto para que esse dilemtemuafetado muitos trabalhadores do
Brasil e do mundo, possa ser amenizado cada vez mai

E natural de um projeto necessitar de um esforgotdkecto e fisico (figura 2), para
que possa ser concluido. Observamos na Figura 1pgueipalmente, na finalizacdo da
execucao do trabalho, ou seja, “a entrega do sgrelgtém o maior esfor¢co de toda a equipe.
E onde mais se deve tomar cuidado com as consegsiéhe Stress, pois nesse ponto é
essencial a cooperacdo de todos da equipe, tradallem total sincronismo, obtendo um
mesmo objetivo, e portanto a finalizacao da obraej¢p). PRADO (2004)

Figura 2 - Momentos de um Projeto Genérico e ssim¢os

Id [Nome da tarefa Ano 1
=

1 |CRIACAO -

2 |DESENVOLVIMENTO

3 |EXECUGAO

4 |CONCLUSAO —

ESFORCO

Fonte: PRADO (2004)

5 TIPOS DE PESSOAS E SEUS COMPORTAMENTOS

Sabe-se que existem dois tipos de comportamentandq se fala de reacdo ao
estresse: (BOTHs/d p.web).



= Personalidade Tipo A: € um tipo de personalidade iptensifica os efeitos dos
estressores do trabalho. As pessoas do tipo A gncamem e falam rapidamente;
elas sdo agressivas e competitivas e se sententagt@mente pressionadas pelo
tempo.
As pessoas do tipo A tém uma necessidade grandsivelmente insaciavel, de ter
sucesso (BOTHs/d p.web).

» Personalidade Tipo B: as pessoas com esse tipoedwmnalidade estdo menos
preocupadas com o tempo; elas jogam por prazer,paéo ganhar, e conseguem
relaxar sem culpa (BOTH/d p.web).

Na figura 3, observa-se a diferenca entre a rededgpessoas com a personalidade A e a
personalidade B.

Figura 3 — Tabela Padrdo Comportamental
Tabela 7
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* Ordem decrescene da diferenca enire as miédias de Tipo A ¢ Tipo B

Fonte: MOTA & TANURE & NETO (2008)



Conforme visto, pode-se dizer que pessoas do tigad mais “ambiciosas”, com
vontade de conquistar e correr atras dos resultadesn analisando a tabela observa-se que
naturalmente esse estilo de personalidade que aesilalp mais suscetivel ao estresse, até
mesmo porque essas pessoas buscam desafios e stamoeliindiretamente os agentes
estressores (dificuldades). (BOT$id p.web).

5 CONCLUSAO

Observa-se que nos dias atuais, e principalmemtmfhoencias sociais, que o estresse
€ encontrado facilmente em diversas fontes geradprancipalmente no trabalho, e € sim de
reponsabilidade do engenheiro de seguranca aineelgr fisica enentaldos colaboradores
da empresa. Sabe-se que o engenheiro de seguraocem a melhor formacdo para o
tratamento psicolégico da pessoa estressada, aotemt engenheiro, em conjunto ao médico
do trabalho, tem a competéncia para avaliar a$&me postos de trabalho, diagnosticando as
fontes estressoras e propondo as mudancas neasspara diminuir e/ou neutralizar os
efeitos dos fatores estressantes, auxiliando assima vida laboral de maior qualidade para
os trabalhadores.

Como a “ciéncia” do estresse € muito cognitivo,agiav de pessoa para pessoa, O
engenheiro de seguranca também pode auxiliar ngeatebde trabalho conscientizando e
procurando informar os colaboradores de sua empresato as boas praticas para uma vida
laboral agradavel e longe do estresse, pois ninguéthor do que a propria pessoa para
adotar praticas para a sua saude fisica e psicalogi

Portanto, visasse que as melhores propostas p#rarareo ambiente de trabalho séo:

- Administrativo: Conscientizar, entregar folhetos|locar cartazes na empresa, fazer
os funcionarios entenderem o0 que €é o0 estresse eo cewita-lo e combate-lo.
Ginastica/alongamento laboral em algum ambientereaf ao “ar livre”.

- Protecdes coletivas: Minimizar os ruidos, vibes;@ outros agentes estressores,
implantar medidas de ergonomia nas estacdes dghoab

- Protec6es individuais: Implantar um banco de $ig@e permita o funcionario tirar
um tempo de folga quando estiver sobrecarregadoroa excessiva (distress), conscientizar
os trabalhadores a serem coerentes com essa fateamealelegar esse “planejamento” de
folga para eles mesmo, no entanto esse deve serdi&eiforma a ndo prejudicar a empresa,
prazos etc..
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