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RESUMO:
Este trabalho tem o caráter informativo e baseia-se em pesquisa bibliográfica e de casos já publicados em periódicos. Apresenta como o estresse afeta o organismo e como tratar os seus efeitos. É difícil passar um dia sem encontrar alguma referência ao "stress" na televisão, nos jornais, nas publicações científicas e, especialmente, na conversa casual. Por que todo este alarde? Será que é porque há mais stress hoje em dia? A mudança do ritmo de vida impôs um mundo mais competitivo, onde o ser humano tem a necessidade de ser mais rápido que o concorrente e cada vez mais veloz na realização de suas tarefas.O admirável mundo novo nos atrai e fascina, mas também traz consigo graves desafios. No Brasil, o estresse já era há muito um traço marcante na vida do trabalhador, embora quase sempre negligenciado. Com a abertura do país à concorrência internacional, a partir da década de 90, foi exigida do trabalhador uma produtividade maior, com maior exigência do ritmo de trabalho e muitas vezes em condições ambientais adversas encontradas pelos competidores de outros países.
Palavras-chaves: Ergonomia; Stress; Qualidade; Trabalho; Prevenção.
ABSTRACT:

This work has the informative character and is based on bibliographical research and of published cases already in periodic. It presents how the estresse affects the organism and how to treat yours effect. It is difficult to pass one day without finding some reference to "stress" in the television, periodicals, scientific publications and, especially, in the accidental colloquy. Why all this ostentation? It will be that it is because has more stress nowadays? The change of the life rhythm imposed a more competitive world, where the human being has the necessity of being faster than the competitor and each quicker time in the accomplishment of its tarefas.The admirable new world in attracts them and fascinates, but also brings obtains serious challenges. In Brazil, it estresse it already was very has a brandy trace in the life of the worker, even so almost always neglected. With the opening of the country to the international competition, from the decade of 90, a bigger productivity was demanded of the worker, with bigger requirement of the work rhythm and many times in adverse ambient conditions found by the competitors of other countries.
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INTRODUÇÃO

O entendimento das causas e origens do estresse e os meios e instrumentos utilizados para enfrentá-lo afetam as empresas, em todos os níveis, do alto escalão de diretoria e presidência aos trabalhadores. Cada indivíduo tem uma maneira de se posicionar em relação a este problema mundial. E, de acordo com suas ações, poderão criar um ambiente de trabalho produtivo ou não. E isto pode vir a ser mais bem controlado e/ou resolvido quando atua de cima para baixo, isto é, do alto executivo aos funcionários de “chão de fábrica”. De acordo com a forma com que os executivos encaram o problema podem estender o estresse para os seus funcionários e estes para suas famílias, resultando em um círculo vicioso nada positivo.
“STRESS”, conceituar é preciso:

“Stress” é uma palavra derivada do latim. Durante o século XVII ganhou conotação de "adversidade" ou "aflição". No final do século seguinte, seu uso evoluiu para expressar "força", "pressão" ou "esforço". O conceito de “stress” não é novo, mas foi apenas no início do século XX que estudiosos das ciências biológicas e sociais iniciaram a investigação de seus efeitos na saúde física e mental das pessoas, como sendo um estado do organismo após o esforço de adaptação que pode produzir deformação na capacidade de resposta do comportamento mental e afetivo, do estado físico e do relacionamento com as pessoas.       


Quem primeiro definiu o “stress” sob este prisma foi o austríaco-canadense Hans Selye, conceituando-o como qualquer adaptação requerida à pessoa, isto é, o grau de deformidade que uma estrutura sofre quando é submetida a um esforço. Selye descreveu os sintomas do estresse sob o nome de Síndrome Geral de Adaptação, composto de três fases sucessivas; alarme, resistência e esgotamento. Após a fase de esgotamento era observado o surgimento de diversas doenças sérias, como úlcera, hipertensão arterial, artrites e lesões miocárdicas. Esta definição apresenta o stress como um agente neutro, capaz de tornar-se positivo ou negativo de acordo com a percepção e a interpretação de cada pessoa. 


O “stress” positivo, chamado de eustresse, assim como o negativo, chamado de distresse, causa reações fisiológicas similares: as extremidades (mãos e pés) tendem a ficar suados e frios, a aceleração cardíaca e pressão arterial tendem a subir, o nível de tensão muscular tende a aumentar, etc. No nível emocional, no entanto, as reações ao “stress” são bastante diferentes. O eustresse motiva e estimula a pessoa a lidar com a situação. Ao contrário, o distresse acovarda o indivíduo, fazendo com que se intimide e fuja da situação, já que representa um conjunto de relações que o organismo desenvolve ao ser submetido a uma situação que exige esforço de adaptação. 
“STRESS” e seus vários tipos:

O “stress” ou estresse pode ser dividido em dois tipos básicos: o estresse crônico e o agudo. O estresse crônico é aquele que afeta a maioria das pessoas, sendo constante no dia-a-dia, mas de uma forma mais suave e com uma duração maior. O estresse agudo é mais intenso e de curta duração - minutos, horas, poucos dias, sendo causado normalmente por situações traumáticas, mas passageiras. Entre os principais fatores do estresse, podemos citar:

· Alterações ou mudanças: uma certa dose de mudança é necessária. Entretanto, as mudanças violentas podem ultrapassar a capacidade de adaptação do indivíduo. 
· Sobrecarga: a falta de tempo, a excessiva carga de pressão em relação à capacidade de assimilação individual e de responsabilidade, a falta de apoio e expectativas exageradas.
· Alimentação incorreta: não é apenas importante o que se come, mas também como se come.
· Fumar: o cigarro libera nicotina que, na fase de menor concentração, já provoca reações de estresse leve, depois bloqueia as reações do organismo e causa dependência psicológica.
· Ruídos: colocam as pessoas sempre em alerta, provocam irritação e a perda de concentração, desencadeando reações de estresse, que podem levar até à exaustão. 
· Baixa auto-estima: tende a agravar o estresse nestas pessoas. 
· Medo: o medo acentua nas pessoas a preocupação sem necessidade, uma atitude pessimista em relação à vida ou lembranças de experiências desagradáveis. 
· Trânsito: os congestionamentos, os semáforos, os assaltos aos motoristas e a contaminação do ar podem desencadear o estresse. 
· Alteração do ritmo habitual do organismo: provocam irritabilidade, problemas digestivos, dores de cabeça e alterações no sono. 
· Progresso: a agitação do progresso técnico é acompanhada de aumento das pressões e de sobrecarga de trabalho, aumentando os níveis de exigências, qualitativas e quantitativas.
· E “BURNOUT”, o que é?

Você já esteve a ponto de ter um ataque histérico no trabalho? Já está cansado só de pensar no que terá de fazer amanhã? Respostas positivas são um indício de que possa vir a sofrer de burnout. O termo designa o estágio mais acentuado do estresse. 


O “BURNOUT” – Esgotamento Profissional - foi abordado como fenômeno psicológico em 1974 pelo psiquiatra Herbert Freudenberger. Christina Maslach, psicóloga social, interessou-se pelo burnout, como resultado da sua investigação sobre a influência da carga emocional do trabalho no comportamento dos profissionais de serviços humanos. 


Esta síndrome foi observada, inicialmente, em profissões relacionadas a um contacto interpessoal mais exigente, tais como médicos, psicanalistas, carcereiros, assistentes sociais, comerciários, professores, advogados, atendentes públicos, enfermeiros, funcionários de departamento pessoal, telemarketing e bombeiros.
Na atualidade as observações já se estendem a todos os profissionais que interagem de forma ativa com pessoas, que cuidam e/ou solucionam problemas de outras pessoas, que obedecem a técnicas e métodos complexos, fazendo parte de organizações de trabalho submetidas a avaliações.

Burnout foi largamente difundido como uma síndrome psicológica, decorrente da tensão emocional crônica. Esta síndrome é o resultado do estresse emocional incrementado na interação com outras pessoas. Difere do estresse genérico e geralmente incorpora sentimentos de fracasso. Seus principais indicadores são: exaustão emocional, despersonalização e diminuição de realização pessoal:

- Exaustão emocional – sentimentos de fadiga e esgotamento energético emocional – reflete o aspecto de estresse individual;

- Despersonalização – atitudes negativas de dureza e de distanciamento excessivo dos profissionais em relação às pessoas beneficiárias dos seus serviços – representa o aspecto interpessoal.
- Diminuição da realização pessoal – associada ao sentimento de incompetência à percepção de um desempenho insatisfatório no trabalho -  retrata o aspecto de auto-avaliação.

Defensores desta síndrome como sendo diferente do estresse, alegam que esta doença envolve atitudes e condutas negativas com relação aos usuários, clientes, organização e trabalho, enquanto o estresse apareceria mais como um esgotamento pessoal com interferência na vida do sujeito e não necessariamente na sua relação com o trabalho.Porém, pode ser compreendida como a conseqüência mais depressiva do estresse desencadeado pelo trabalho.
· As ocorrências do “Stress”:

O estresse surge quando a pessoa julga não estar sendo capaz de cumprir as exigências sociais, sentindo que seu papel social está ameaçado. Então, o organismo reage de modo a dominar as exigências que lhe são impostas. Entretanto, no mundo moderno, não é socialmente aceitável que o estresse cumpra sua função natural de preparar o indivíduo para a fuga ou para a luta. Tal reação seria considerada inadequada do ponto de vista da adaptação dos seres humanos ante um mundo cheio de conflitos e de pseudo-harmonia. Assim, o homem, ao confrontar-se com um estímulo estressor no trabalho é impedido de manifestar reação, ficando prisioneiro da agressão ou do medo, e é obrigado a aparentar um comportamento emocional ou motor incongruente com sua real situação neuroendócrina. Se durar tempo suficiente essa situação de discrepância entre a reação apresentada e o estado fisiológico real, ocorrerá um elevado desgaste do organismo, o que pode conduzir às doenças.

Várias das patologias hoje estudadas pela Medicina do Trabalho têm íntima correlação com o estresse. O desgaste a que as pessoas são submetidas nos ambientes e nas relações com o trabalho é fator dos mais significativos na determinação de doenças. Este trabalho não escapa ao conhecimento médico, mas também é fato que o espaço dedicado na anamnese à investigação destes aspectos é pequeno em relação à sua importância.

Os fatores de estresse são variados e não se restringem aos citados acima. Atualmente, a ocorrência com maior incidência e mais acentuada está no ambiente de trabalho. A partir destes fatores estressores, podemos definir as principais ocorrências de tipos de estresse que são:

· Estresse de Trabalho;
· Estresse do Envelhecimento;
· Estresse na Infância;
· Estresse decorrente de doenças cardíacas e do câncer. 
Os agentes estressores psicossociais são tão potentes quanto os microorganismos e a insalubridade no desencadeamento de doenças. Tanto o operário, como o executivo, pode apresentar alterações diante dos agentes estressores psicossociais.

Podemos destacar alguns agentes estressores psicossociais, que atuam ao nível das necessidades pessoais do indivíduo, tais como: recompensa material, progresso na carreira, reconhecimento e status, satisfação no trabalho, percepção do trabalho como significativa obtenção de tranqüilidade doméstica, preservação da saúde e segurança no trabalho.

A ansiedade decorrente das preocupações pode gerar insônia, comer demasiadamente, ou o contrário, comer pouco demais. Duas formas de preocupações se destacam: uma cognitiva, com idéias preocupantes, e outra somática, como sintoma de suor, coração disparado, tensão muscular etc.

· As Conseqüências do “STRESS” no organismo:

O estresse pode afetar o organismo de diversas formas e seus sintomas podem variar de pessoa para pessoa. Existe uma sensibilidade pessoal que reage quando se enfrenta um problema, e essa particularidade explica como lidar com situações desafiadoras, decidindo enfrentá-las ou não. Não são somente situações ruins que deixam os indivíduos estressados. Todas as grandes mudanças que se passa na vida geram situações estressantes, mesmo se elas forem boas e que estejam fazendo as pessoas felizes. A necessidade de ajuste deixa o organismo preparado para "lutar ou fugir", aumentando a pressão arterial e freqüência cardíaca, e contraindo músculos e vasos sangüíneos.

O fato de um evento emocional como o estresse afetar o organismo se deve ao íntimo relacionamento entre o sistema imunológico (defesa), sistema nervoso (controle) e sistema endócrino (hormonal). Por isso um estresse intenso pode afetar qualquer um desses sistemas levando à diversidade dos sintomas do estresse.
	SINTOMAS  GERAIS

	FÍSICOS
	PSICOLÓGICOS

	Dores de cabeça
	Isolamento e introspecção

	Dores musculares
	Sentimentos de perseguição

	Indigestão
	Desmotivacao

	Insônia
	Memória fraca

	Taquicardia
	Apatia

	Alergias
	Tiques nervosos

	Queda de cabelo
	Autoritarismo

	Mudança de apetite
	Irritabilidade

	Gastrite
	Emotividade acentuada

	Ulcera
	Ansiedade

	Dermatoses
	Impotência sexual

	Esgotamento físico
	Psicose maníaco depressivo


· A Tensão no Trabalho
A tensão é inerente à atividade profissional de quem depende dos outros para obter seus próprios resultados ficando mais propenso ao estresse.Distingue-se bem entre executivos normalmente tensos e os não tensos, que se tomam temporariamente tensos devido aos fatores de trabalho. Qualquer dos dois casos pode levar a um quadro de esgotamento físico-mental. O que não é nenhuma novidade nos dias de hoje. A tensão prejudica diretamente o desempenho do indivíduo, independente dele ser gestor ou operário. A não preocupação por parte da empresa, de um tema tão importante como o grau de tensão dos seus empregados, trazem um alto grau de turn over, acidentes de trabalho, licenças médicas, dentre outros.

· A Sobrecarga no Trabalho e a Ansiedade

A ansiedade e o estresse são realmente  tão ruins assim? Ou não passam de um estado mental normal e de um mero sentimento encarado com excessiva seriedade? Alguma forma de ansiedade e estresse é essencial à vida, porém, em um mundo em que o ritmo de trabalho é acelerado, essas reações naturais do ser humano, em geral, ficam sem controle e se tornam prejudiciais à produtividade, à paz de espírito e à saúde.

Segundo uma pesquisa feita pela University of Chicago, mais de 40% dos americanos têm estresse no ambiente de trabalho. NPR, Morning Edition, 16 de outubro de 2000.  Atualmente, o estresse provocado pelo trabalho é responsável por mais de 50% das 550 milhões de horas perdidas anualmente, em virtude do absenteísmo. K.R. S. Edstrom.

Segundo a Organização Mundial de Saúde, o estresse no trabalho é uma epidemia que se alastrou por todo o mundo. O que anteriormente era considerado um modelo de sobrecarga de trabalho agora é visto como um comportamento empresarial normal. Jennifer Laabs,Workforce.

· A Redução da  Produtividade

  O estresse prejudicial contribui para uma diminuição de produtividade, absenteísmo e rotatividade. Se os operadores começam a cometer erros ou a diminuir o ritmo, preferem ficar em casa para evitar as situações que causam estresse no trabalho ou até mesmo demitem-se na esperança de conseguir um emprego menos estressante, evidentemente isso poderá afetar diretamente a produtividade da equipe ou das pessoas.

· O Prejuízo nos Relacionamentos

O estresse pode, também, romper relacionamentos – no trabalho ou em casa. Embora seja muito comum pessoas de personalidade divergente trabalharem juntas, o que pode gerar conflitos interpessoais, o estresse pode acentuar esses sentimentos negativos ou agravar situações atuais, fazendo com que problemas sem importância pareçam enormes, prejudicando, com isso, o desempenho de toda a equipe.

A GESTÃO DO ESTRESSE NO TRABALHO
A globalização conduziu a uma grande mobilidade entre os empregados, a mais insegurança no trabalho, a uma cultura de emprego caracterizada por contratos de curto prazo e conseqüentemente a um enorme estresse profissional. Do ponto de vista histórico, o local de trabalho nos Estados Unidos sempre teve elementos essenciais de todas essas características, com o processo de globalização acelerou o seu ritmo e o seu alcance linear abrangendo todo o "contingente" de trabalhadores. A Inglaterra acompanhou essa americanização do trabalho e, cada vez mais, empresas estão terceirizando, utilizando "gerenciamento interino" entre outros recursos, com um número crescente de empregados vendendo seus serviços para empresas como "free-lance" ou baseados em contratos de curto prazo. São  "os trabalhadores flexíveis", expressão eufemística utilizada pelos próprios trabalhadores que na realidade pode representar qualquer outra coisa, menos flexível.

O contrato psicológico entre empregador e empregado em termos de "um emprego razoavelmente permanente para um trabalho bem executado" está na verdade sendo minado, porque freqüentemente os empregados não se sentem seguros nos seus empregos e muitos se submetem a contratos de curto prazo ou trabalham em tempo parcial. 

As mudanças que estão sendo previstas para o futuro estão gerando um aumento no nível de estresse profissional. Existem algumas opções a considerar quando se discute o gerenciamento e a prevenção do estresse, o qual pode ter níveis de intervenção primária, secundária ou terciária.

A prevenção primária se preocupa com a tomada de uma ação para reduzir ou eliminar os estressores (ex. fontes de estresse) e promover um ambiente de trabalho saudável e solidário. Este processo normalmente implica realizar um inventário das fontes de estresse ou uma avaliação dos riscos organizacionais. A prevenção secundária objetiva identificar e gerenciar problemas relacionados à saúde, como a conscientização individual e coletiva de estresse, melhorando as técnicas de controle do mesmo. Esta etapa é normalmente estruturada através de algum tipo de programa de desenvolvimento organizacional, incluindo uma avaliação das necessidades de treinamento/inventário de estresse em organizações. E, finalmente, a prevenção terciária que se centraliza no processo de reabilitação ou recuperação dos indivíduos que sofreram ou estão sofrendo de alguma doença física ou mental resultante de um alto nível de estresse. Nesta fase, é importante que o funcionário seja encaminhado a um profissional ou ao Programa de Assistência ao Empregado.

A Qualidade de Vida no Trabalho
Em sociedades economicamente desenvolvidas, as demandas da vida profissional têm evoluído das necessidades para sobrevivência para as de bem-estar pessoal. O termo Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) tem sido usado para expressar o desejo de melhorias nas condições laborais. 

Entre os diferentes programas de QVT que as companhias oferecem, o tempo flexível de trabalho (TF) (flex-time) tem se popularizado nos Estados Unidos, no Canadá e na Europa. Ele possibilita benefícios em potencial para os funcionários, as empresas e a comunidade. Com a expansão econômica da América Latina e da Ásia, as questões relacionadas à qualidade de vida no trabalho se tornam importantes. Atualmente, o tempo flexível de trabalho, começa a provocar entusiasmo nos países emergentes, como ocorreu anteriormente nos países onde foi implantado o programa. 
O tempo flexível de trabalho consiste de horas de trabalho obrigatórias no meio do expediente e horas flexíveis no início e no fim do expediente. Todos os funcionários trabalham durante as horas obrigatórias. No entanto, dentro da faixa de flexibilidade horária, cada pessoa determina o início e o fim da sua jornada. Por exemplo, o horário obrigatório pode ser das 10h às 15h. Assim, um funcionário poderá trabalhar das 8h às 15h, outro das 10h às 17h, etc.

Os funcionários gostam do tempo flexível porque sentem mais controle sobre o uso do seu tempo. Alguns estudos americanos indicam que o tempo flexível tem possibilitado que a mulher permaneça mais tempo no mercado de trabalho.

 Inicialmente, os administradores de empresas se mostraram pouco entusiasmados com o programa. Receio de perder a hegemonia sobre seus subordinados e preocupação com possíveis ausências às reuniões ou insuficiência de pessoal onde necessário. No entanto, esses mesmos administradores têm manifestado surpresa com os resultados positivos da implantação do TF. Notam mais satisfação nos funcionários e um crescente comprometimento com os objetivos da empresa. 

Em alguns casos, o tempo flexível contribuiu para aumentar a produtividade e conseqüentemente os lucros da organização. Pesquisas feitas nos Estados Unidos indicam um aumento de 1 a 5% em produtividade. 

Algumas empresas têm oferecido o TF em vez de aumento salarial. Isto especialmente ocorre nas empresas que não têm uma filosofia salarial tão competitiva quanto suas concorrentes. Quando o tempo flexível é praticado por diversas empresas, os benefícios se estendem a toda comunidade: diminui o congestionamento no trânsito, a poluição, o nível de estresse das pessoas, dentre outros benefícios. Quando administradores e funcionários colaboram para o desenvolvimento da empresa e uma melhor qualidade de vida no trabalho, todos lucram. 

· Motivação

A motivação é um conceito que se invoca com freqüência para explicar as variações de determinados comportamentos e, sem dúvida, apresenta uma grande importância para a compreensão do comportamento humano, um estado interno resultante de uma necessidade que desperta certo comportamento. Os usos que uma pessoa der às suas capacidades humanas dependem da sua motivação, seus desejos, suas carências, ambições, apetites, amores, ódios e medos. As diferentes motivações e cognições de uma pessoa explicam a diferença de cada uma.

Alguns psicólogos afirmam que motivação é o desejo consciente de se obter algo, sendo, assim, uma determinante da forma como o indivíduo se comporta.

As organizações tentaram, através do modelo mecanicista, impor que o trabalhador separe a realidade da vida profissional. Uma pessoa é um todo, em que convivem razão e emoção, vida pessoal e profissional. Torna-se importante preparar indivíduos para gerenciar de forma mais afetiva as questões pessoais e profissionais.

Por mais simplista que possa ser, o ambiente em que as pessoas se encontram relaciona-se diretamente com o grau de motivação de uma equipe.

As pessoas de uma organização devem ter motivos para colocar suas potencialidades nos campos da saúde espiritual, social, psíquica e biológica a serviço de sua vida e da empresa. Quanto maior for a carga de motivos que os seres humanos tiverem para ação, maior será o conjunto de capacitações transformadas em ação prática. 

Qualquer unidade empresarial pode ter uma consistente e lucrativa ação na construção de motivos, que levam pessoas a aumentar o padrão, a qualidade e a quantidade de suas ações.Há uma grande preocupação em criar um clima empresarial em que as pessoas tenham ambiente de respeito, valorização e motivação. O que anteriormente era um instrumento da área de recursos humanos, passa a integrar cada vez mais a estratégia superior das empresas.


As pessoas têm muitas necessidades ao mesmo tempo. Algumas dessas necessidades são biológicas, como fome, sede e desconforto. Outras necessidades são psicológicas, decorrentes de estados de tensão, tais como necessidades de reconhecimento, estima ou realização. Muitas dessas realizações acabam por levar o indivíduo a se motivar para atendê-las. A motivação humana é decorrente de necessidades a serem satisfeitas, como trabalhar bem para ser reconhecido, ou buscar a realização como forma de ser aceito e respeitado".

A atitude dos gestores define o nível de motivação que os empregados de uma organização podem ter. Para motivar, é indispensável que tenham um senso claro a respeito da visão e missão da organização. Quando isto estiver bem claro no nível de gestão será preciso decodificar para todos os demais níveis hierárquicos. Aspectos básicos que buscam manter o nível de motivação: investir em alegria, bem-estar, segurança, atenção e respeito; transparência nas informações; visão do negócio compartilhada com os empregados, em todos os seus níveis hierárquicos; o alinhamento entre os interesses pessoais dos empregados com os objetivos organizacionais; um bom plano de comunicação; reconhecer a importância das pessoas para alcançar o sucesso; transmitir a visão e missão da organização para todos os níveis da empresa, incluindo o ‘chão de fábrica”, buscando o comprometimento dos empregados com as metas da, organização, para que sejam alcançadas com mais rapidez e mais perfeição. 

· Criatividade e Inovação

Já não basta a eficiência. Nem a repetição continuada na execução das tarefas. O mundo mudou e as empresas também. Diferentemente das organizações mecanísticas que exigiam comportamento burocrático, a repetitividade, a reprodutibilidade das pessoas, as organizações orgânicas estão impondo um padrão de comportamento novo: criativo e inovador. Nesta concepção “a criatividade significa a aplicação da engenhosidade e imaginação para proporcionar uma nova idéia, uma diferente abordagem, ou uma nova solução de problemas”. {...} “os gerentes precisam utilizar todas as vantagens da participação, envolvimento e empodeiramento (empowerment) das pessoas para estimular a criatividade. (Chiavenato, 1999:316-317)..

 O gerente moderno precisa de muita  habilidade para encorajar a criatividade e tolerar erros. Reconhecer que a base para a mudança construtiva está no exercício da criatividade, e o seu aspecto mais importante se chama inovação.

Inovação é colocar as novas idéias em prática. É a convergência delas para aplicações concretas na situação. As inovações podem acontecer com os produtos ou com os processos.Em Chiavenato encontramos sugestões para se implantar uma estrutura de criatividade nas organizações:

1 – Programa de sugestões na organização.

2 – Grupos de geração de idéias (braisntorming).

3 – Oficinas de Criação ou Gerenciamento de conceitos.

4 – Centros de criatividade dentro da organização.

5 – Círculos de Qualidade e Criatividade.

6 – Programas de Treinamento em Qualidade.

7 – Programa de Melhoria Contínua e incremento de inovação.

8 – Pesquisa e desenvolvimento de idéias com as pessoas.

9 – Sessões criativas regulares.

10 – Pessoas Facilitadores da Criatividade.

As barreiras à inovação compreendem: o isolamento da administração de topo; intolerância para as diferenças, negando a diversidade; interesses ocultos; o fator tempo com objetivos a curtíssimos prazos; pensamento racional, impondo a criatividade como um processo burocrático;incentivos inadequados; excessiva burocracia, frustrando a criatividade e inovação.

O incentivo a criatividade organizacional ocorrerá quando houver um desenvolvimento à aceitação da mudança.. Esta crença pode ser incrementada dando oportunidade aos empregados de participarem com seus gerentes da tomada de decisões, assim como dos assuntos relacionados diretamente a eles -  saúde e segurança no trabalho, por exemplo.. A participação de todos na fase de planejamento e implantação evitará possíveis resistências às mudanças. 

Encorajar novas idéias é outra forma de incentivo ao ambiente de criatividade. Estar a postos para ouuvir sugestões dos subordinados, tempestividade na execução ou em submetê-las aos superiores hierárquicos..Promover um clima amistoso e criativo para a interação  entre as pessoas do mesmo grupo e entre grupos diferentes para intercâmbio de idéias e informações úteis e possibilitar novas perspectivas na resolução de problemas.Tolerância com relação a erros, dispondo tempo e recursos para experimentações de novas idéias, mesmo que não conduzam a qualquer solução.

Para se ter algum controle sobre tempo e dinheiro investidos no comportamento criativo é necessário definir objetivos claros, apontando linhas de orientação  e limites razoáveis. E, finalmente, oferecer reconhecimento de maneira clara e tangível com premiação ou aumento salarial. É preciso demonstrar que o comportamento criativo é valorizado na organização. 
CONCLUSÕES

A pressão no trabalho atinge níveis preocupantes, prejudica a qualidade de vida dos funcionários e obriga as empresas a adotar medidas contra o desgaste. 

Basta apenas um toque do telefone para ficar-se irritado. As atitudes do colega da mesa ao lado incomodam tanto que a vontade é fazê-lo desaparecer do planeta, nem que seja apenas temporariamente. Isso sem contar o mau humor só em pensar nas dezenas de e-mails que precisam ser lidos, no computador que não funciona na velocidade necessária, na cobrança que o chefe certamente irá fazer.

 Quando se sente tudo isso no trabalho, não se tem dúvida, o indivíduo já  se encontra estressado ou muito perto de ficar. Esse sofrimento não é isolado. O estresse atinge desde motoristas de ônibus até executivos, homens e mulheres, e está se tornando cada vez mais comum.

 Na verdade, historicamente o trabalho sempre foi uma fonte de pressão na vida do indivíduo. Mas nunca como hoje. Jamais os funcionários se sentiram tão estressados como agora. E há várias razões que explicam essa situação: Os fatores do cotidiano do trabalho mais associados ao estresse - pesquisas revelam que a dificuldade de lidar com as conseqüências da globalização da economia, como a rapidez das mudanças tecnológicas e a tendência de fusão das empresas, encabeça a lista do que mais estressa os trabalhadores.

 
Outro problema sério é o medo de ser demitido do emprego ou substituído pelas novas tecnologias e não conseguir recolocação. Por fim, há o sofrimento das jornadas de trabalho mais extensas. Trabalha-se demais para subir na carreira ou manter o cargo. Como se não bastasse, as relações pessoais dentro das companhias também não vão bem. Por medo de perder o lugar para o colega da mesa da frente, cansaço ou paciência no limite, muitas pessoas acabam sendo mal-educadas, tornando o dia-a-dia ainda mais insuportável.

Outra prova da importância cada vez maior que se dá ao estresse é que muitas empresas estão criando alternativas para modificar essa realidade. As companhias estão mais conscientes de que as faltas, a queda no desempenho, a rotatividade, a irritabilidade e a dificuldade de concentração, entre outros problemas associados ao estresse, afetam diretamente os seus ganhos. Mais uma razão para a maior preocupação com a qualidade de vida dos funcionários é a própria mudança no perfil dos executivos. Vale mais no mercado o profissional talentoso, competitivo e bem preparado do ponto de vista emocional e físico para lidar com as pressões. Começou-se a perceber que o indivíduo saudável traz ganhos para a empresa.

· O desafio do equilíbrio entre os vários papéis: pessoal, familiar e profissional, e como isto interfere na qualidade de vida.
São muitas as informações e situações vivenciadas no dia-a-dia, fazendo os indivíduos pensarem somente em trabalho, reuniões, problemas e insatisfações, afastando-se da possibilidade de se dar um tempo para pensar em si mesmo, viver cada momento com emoção e qualidade.

Precisa-se rever valores, adotar a qualidade de vida como prioridade, entendendo a importância de fazer concessões a si mesmo e as pessoas que se ama, estabelecendo o equilíbrio pessoal, familiar e profissional.

Sabe-se que é difícil equilibrar o desfrute e o trabalho quando tudo ao redor mostra que para se ter sucesso, poder e status é preciso trabalhar e agarrar todas as oportunidades oferecidas.

Sucesso solitário não tem sentido. É preciso aliar sucesso à felicidade. Este é o desafio para o homem. Isto pode parecer difícil, mas não é impossível.

Felicidade não depende só de dinheiro, poder, casa bonita, emprego estimulante, carreira brilhante, carro novo, etc. Estas coisas contam, mas muitos têm tudo isso e não são felizes.

Para ser feliz é preciso ter coragem de se expor. Para receber é preciso dar. Não ter vergonha de mostrar que se necessita de amor, segurança, apoio, carinho e reconhecimento, procurando viver em sintonia consigo mesmo e com os outros ao seu redor.

Para ser feliz é fundamental viver a vida plenamente. Cuidar de si mesmo e dos que o amam. Procurar e descobrir o que fazer para ter sucesso nos papéis pessoal, familiar e profissional.

Divertir-se. Aproveitar a oportunidade para aprender com os erros - descobrí-los e eliminá-los.

Para melhor entender a importância de ser feliz, eis algumas dicas que ajudarão a gerenciar melhor a vida.
DICAS DE BEM VIVER
1. Cuidar da saúde; Fazer check-up regularmente.

2. Relacionar-se bem com as pessoas que ama e com os amigos.
3. Procurar conviver com o melhor de si.
4. Fazer concessões a si próprio.
5. Não dar muita importância aos erros; Aprender com eles.
6. Confiar em si próprio e na capacidade de adaptar-se às mudanças e inovar.
7. Tirar férias regularmente.
8. Ter consciência de sua competência profissional.
9. Saber "vender" seu trabalho e suas habilidades, muitas vezes esquecidas.
10. Pedir ajuda para solucionar problemas.
11. Praticar um “hobby”.
12. Viajar, olhar o mundo com outros olhos.
13. Conversar com pessoas animadas e que tenham excelente astral, pois isso ajuda a relaxar e a se soltar.
14. Gerenciar o tempo para aproveitar melhor o seu dia. Reconhecer seus limites.

15. Praticar esportes ou longas e sadias caminhadas.

16. Ler, ouvir música, assistir a um bom filme e caminhar despreocupadamente reduz o estresse.

17. Sair, namorar, fazer um programa diferente com quem ama.

18. Espreguiçar, respirar fundo e pausadamente sempre que estiver angustiado ou ansioso.

19. Alimentar-se saudavelmente e aproveitar o horário das refeições para descontração.

20. Ser afetivo! Crer no amor!

21. Viver com paixão.
Acredite que estes tempos modernos são espetaculares para quem souber viver com equilíbrio nos diversos papéis que exerce, lutando, fazendo redefinições. Pense nisso... Comece. E Sucesso!
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