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RESUMO

Em nossa atualidade é muito comum ouvir-se falarestresse. Dentro do ambiente
de trabalho esta questdo se torna mais complicadaestresse interfere nas relacdes
humanas e na produtividade, pois compromete a sddidresse), quer seja fisica ou
psicologica, do trabalhador. Para se obter a reduchb estresse ocupacional no ambiente do
trabalho, a organizagdo nio pode se direcionar @separa os funcionarios. E de suma
importancia promover uma reestruturacdo do procelsdmwrativo e fornecer treinamento
para desenvolver as habilidades de liderangca deegier e encorajar 0 apoio social entre os
funcionérios, tendo sempre como referencial a saddetrabalhador. Este artigo sugere
acOes para este gestor, embora ele deva ter corsaigue elas ndo compdem um manual de
relacionamento interpessoal. Sua visdo devera sgla para adequa-las ao seu contexto e
perfil de sua equipe. Finalmente, o proprio gestanbém precisa aprender a gerenciar o seu
estresse.

Palavras-Chave: Estresse Ocupacional. Gestédo degsedPistresse. Saude do trabalhador.

1. INTRODUCAO

Em nossa atualidade € muito comum ouvir-se falarestresse. Esta palavra, no
pensamento leigo, € tida como sinénimo de cans&gepsismo, agitacdo, mau humor _ fruto
de uma vida muito corrida e competitiva na modexéd O estresse permeia a conversa entre
amigos como algo externo ao sujeito. A pressaaylpacesta fora, ou entdo, aparece na
conversa a partir dos seus efeitos, quer corporassicoldgicos. A partir desta idéia, julga-se
O estresse apenas em seus aspectos negativos, algmajue ninguém nunca deveria
experimentar e busca-se uma férmula magica deuprassdo. E uma palavra que passa de
boca em boca, independente de sexo, raca e corsdfic@eecondmica.

Dentro do ambiente de trabalho a questdo se tomia oomplicada. O estresse
interfere nas rela¢cdes humanas e na produtiviqaasle,compromete a saude, que seja fisica
ou psicologica, do trabalhador.
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Estresse é fruto de um processo adaptativo, umgiecaé reacbes do ser vivo em
resposta a um fator que exige, com intensidadpigaa, modificacbes comportamentais para
garantir sua integridade na interacdo com o andieftpercepcdo do sujeito, isto €, a
interpretacdo dada, a uma dada situacdo é peca nbadesencadeamento deste processo. O
estresse pode ser precipitado por estados emacxioegativos, assim como positivos. O
objetivo final é sempre a adaptacdo ao meio (SARRALEGAL: JABLONSKI Jr, 2004).
Este processo envolve a percepcdo da situacdanad#éode decisdo e a avaliacdo de seu
desfecho. Portanto, ndo ha uma resposta geralapmuticada para cada evento estressante,
visto que varias intervenientes interferem nesteomana, desde as condicfes internas do
sujeito, até a estimulacdo do ambiente externauecsetexto sécio-histérico. Assim como
também, o estresse ndo tem apenas um caraternoeegati

No homem, a reacdo fisiologica do estresse é samtellao observado nos animais.
Na modernidade, a diferenca principal esta na doracfreqiiéncia dos fatores estressores. O
homem, como animal simbdlico, pode representar areehte fatores estressores, criando
em sua mente situacdes que exijam tomadas de dga@smodificacbes de comportamento,
além do que ele consegue lidar. “O homem pode Isepréprio seu melhor amigo, mas
também, seu pior inimigo...”.

Em situacOes de estresse ha uma excitacdo gembdnismo que desencadeia uma
série de reacOes catabolicas (de liberacdo de iapenmiciadas pela acdo do horménio
adrenalina (epinefrina). Em conclusao, o estressewitavel, pois é adaptativo. O inesperado
ou a adversidade na vida faz parte da mesma, né@msteomo suprimi-la. Qualquer ser vivo
pode ser acometido de estresse. O estresse, rAo %, algo ruim e nem algo que ndo possa
ser administrado. Gracas a ele, muitas espéciesitgar a sua sobrevivéncia. Voltando a
nossa discussao inicial sobre o papel nocivo oudodestresse, vemos que sua funcao inicial
e vital para o animal. O problema esta ndo apeaamtensidade, mas na frequéncia e
continuidade dos fatores estressantes que naotperrai“volta a calma”, ou seja, retornar ao
estado de equilibrio anterior. Este desgaste érgneforma o estresse em algo patoldgico,
tornando o animal suscetivel a uma série de siasap@gativas ao seu desenvolvimento.
McEWEN e LASLEY (2003) o estresse como a chancedeilizacdo do ser em direcdo ao
seu bem estar. Para este autor a funcdo do esth@sse causar doenca. Para ele é possivel
preservar a saude em crise, o estresse:

E um sistema poderoso, uma resiliéncia dinAmica agca nossa atencdo e
mobiliza nossos corpos para lidar com situacbesagatioras, e depois retorna a
linha de base, geralmente sem efeitos desfavora@isistema de reacdo ao
estresse somente comeca a causar doenca quanélaetearrilado ou dominado
(MCEWEN & LASLEY, 2003, p.18).

A resposta de estresse necessariamente deve sgadssihos seus aspectos fisicos e
psicolégicos, pois ela desencadeia ndo s6 uma derieodificacdes fisicas, como também
produz reacoes a nivel emocional. Na area emogioredtresse pode produzir desde apatia,
depresséao, desanimo, sensacdo de desalento eehgieiiglade emotiva até raiva, ira,
irritabilidade e ansiedade, além de ter o potera#ablesencadear surtos psicoticos e crises
neurdéticas em pessoas predispostas (LIPP & MALAGRIB1).

Segundo o Centro Psicolégico de Controle do S{@BES§ coordenado por Lipp, 0s
fatores que mais contribuem para o aumento dossstiem nossa atualidade séo: o aumento
de assaltos, mudancas de valores, tecnologia al@ngamento de desestruturacdo familiar,
mudancas de habitos sexuais, oportunidades pasacho@iras, excesso de competicao entre
muitos outros fatores externos e internos.
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O que nao podemos desconsiderar € que os fatorescaoutribuem para o
aparecimento do estresse sdo ocasionados por naudangonseqiientemente toda mudanca
exige uma adaptacdo. Uma atividade social que vengamdo o ser humano se adaptar
drasticamente é o mercado de trabalho, cada vez coanpetitivo e exigente. O aspecto
profissional ocupa um papel essencial na vida dasqgas e é um fator relevante na formacéo
da identidade das mesmas. Desta forma, mesmo pexd&tores podem ter um impacto
estressante, desestruturando e prejudicando assaspectos comportamentais, psicolégicos
e sociais destes individuos (DAVIS; ESHELMAN & McKA 1996). O estresse na
organizacao tem como consequéncia, gastos padividimo e para as empresas (TAMAYO,
2004).

O presente artigo tem como objetivo contribuir paraprimoramento da gestao de
pessoal, ligado diretamente a saude do trabalhaderecendo informacdes de carater
psicolégico focalizando orientacdes sobre gerensmm para a reducdo do estresse
ocupacional. Uma abordagem qualitativa, sustentada pesquisa bibliografica e na
experiéncia profissional dos autores, foi utilizaéata proposta.

2. ESTRESSE: VICISSITUDES TEORICAS

O estresse apresenta-se como um elemento da nuatEre por conta disso, muitas
vezes é considerado “doenca do século” e estaveadmais frequente no cotidiano. Ele tem
sido estudado com mais atencdo nos ultimos an@s)dqueste passou a ser associado a
doencas e desordens emocionais podendo causaetimdescomplicacdes a saude.

Talvez seja por conta disso que a denominacaae$ssit como sofrimento vem sendo
amplamente utilizada ndo s6 nos estudos e pesqies#fficas, mas também nos 6rgaos de
comunicacdo e na linguagem popular. Mesmo no wuovaientifico, 0 estresse vem
ganhando diversas denominacdes associadas ao itildgicologico, social, ambiental,
entre outros. Considerando as diferentes definigdepalavra estresse, optamos por quatro
das principais para discutir aqui, sado eles: SE€@86 apud LIPP, 1996), Lipp (1996),
Lazarus, (1992pudLIPP, 1996) e Mc Ewen e Lasley (2003).

3.1 O ESTRESSE COM UMA SINDROME DA ADAPTACAO GERAL

Hans Hugo Bruno Selye (1907-1982) era um canadensstudante de medicina
quando relatou pela primeira vez os sintomas de doeaca, até entdo desconhecida, que
causava disturbio fisiolégico graves. Através dsgpesa com animais, 0 endocrinologista
apos submeté-los a situacbes agressivas diversisfds estressores), observou que 0s
organismos respondiam sempre de forma regular eciéisa (TAMAYO, 2004). Segundo
Selye (ARALDI-FAVASSA; ARMILIATO; KALININ, 2004), Sarda Jr; Legal, e Jablonski Jr,
(2004) afirmam que embora ndo possamos mudar ramsstituicdo genética para dar
respostas mais adaptativas, poderemos treinar napaaidade de resposta frente aos eventos
estressores e emitir respostas mais adequadasptatads. O evento estressor pode ser
qualquer situacdo que desafie e exija superacaossos limites (fisico, cognitivo e social) e
NOsso autoconceito.

Desta forma, seriam entéo, entendidos como evestosssantes tanto os episodios
coletivos, como guerra ou terremoto [...], comoewsntos ambientais de carater

pessoal como a perda de um amigo ou a troca deegmgSARDA Jr; LEGAL:
JABLONSKI Jr, 2004,p. 111).

Portanto, o termo “estresse” esta associado a eagio inespecifica do organismo
frente a qualquer exigéncia. Quando um organismegbénetido a estimulos que ameacem a
sua homeostase, ou seja, o seu equilibrio, tengmagr como um conjunto de respostas
especificas que constituem uma sindrome, desertadsdependentemente da natureza do



estimulo, caracterizando o estresse. Estas reagdesonjunto constituem o que Selye
denominou de Sindrome da Adaptacdo Geral (SAG)éqdevidida em trés fases: alarme,
resisténcia e exaustao (LIPP & MALAGRIS, 2001).

Primeira fase _ alarmeé a fase em que o organismo entra em estado ¢tk pdea se
proteger do perigo percebido e da prioridade ag&asrde defesa, ataque ou fuga frente a um
estressor, atraves de uma intensa descarga horn@madintomas presentes nesta fase se
referem ao preparo do corpo e da mente para arpaeée da propria vida. E nessa fase que
podemos observar sintomas predominantemente deepatfisica. Caso o individuo consiga
lidar com o estimulo estressor, eliminando-o ouemgendo a lidar com o mesmo, o
organismo volta a sua situacao basica de equilibrgono (homeostase) e continua sua vida
normal. Isso é considerado uma adaptacdo positicansiderada uma reacdo saudavel
denominada eustresseuétress) Mas, se ao contrario, o estimulo persistir seztendido
como estressor e o individuo nao tenham encontradoforma de se reequilibrar, vai ocorrer
uma evolucdo para as outras duas fases do prodessstresse (LIPP, 1996; COELHO,
1994).

Segunda fase _rasisténciase inicia quando o organismo tenta uma adaptaéddal
a sua tendéncia a procurar a homeostase interrste Neomento, persiste o desgaste
necessario a manutencao do estado de alerta. Gismgacontinua sendo provido com fontes
de energia rapidamente mobilizadas, aumentanddem@alidade para outras acdes no caso
de novos perigos imediatos serem acrescentadoglaguadro de "estresse" continuo. O
organismo continua a buscar ajustar-se a situagague se encontra. As reacdes sdo opostas
aguelas que surgem na primeira fase e muitos dtssas iniciais desaparecem, dando lugar
a uma sensacao de desgaste e cansaco (COELHO, 1994)

Terceira fase _ a exaustdo, se 0 estressor € gordia pessoa Nnao possui estratégias
para lidar com o estresse, 0 organismo exaureesgva de energia adaptativa e doencas
sérias aparecem. Ha uma queda na imunidade e insatg da maioria das doencas (LIPP,
1996), conhecida como distresghs{ress) que sado “cognicdes negativas, que sao vividas
como estressoras as quais se fazem acompanhar gmasquentes reacdes crbnicas
(GUIMARAES & FREIRE, 2004)".

3.2 AVALIACAO COGNITIVA DO ESTRESSE E CONCEITO DEOPING

Em contrapartida ao conceito de Selye os pesquisa@mericanos Richard Lazarus e
Launier, na década de 70, definiram o estressanomelo interacionista, como qualquer
evento que demande do ambiente externo ou interqueetaxe ou exceda as fontes de
adaptacdo de um individuo ou sistema social, ca, 88 eventos estressores ultrapassam 0s
recursos pessoais e sociais da pessoa. Nas fofdaslagciais preponderava o foco sobre o
evento estressor, mas atualmente, existe grandgdeoncdo nas diferencas individuais e nas
variaveis cognitivas e motivacionais (ABREU, STOIL RAMOS, et al, 2002). Foi
juntamente com Folkman, em 1984, que chamou aadegpgra a importancia da avaliacao
cognitiva da situacdo (o fator estressor) que oeter por que e quando esta situacdo é
estressora; e para o esforco de enfrentamentej@uasmudanca cognitiva e comportamental
diante do estressor.

Eles introduzem o conceito @eping (sem traducdo em portugués) para se referirem
ao conjunto de estratégias cognitivas e comporttisentilizadas para avaliar e gerenciar as
exigéncias internas e/ou externas, com base nasiéxpias pessoais e nas especificidades do
estimulo (novidade, previsibilidade, intensidadey gxemplo). A definicdo deoping
envolve quatro conceitos principais (GRASSI-OLIVBIRDARUY-FILHO & BRIETZKE,
2008):

(a) copingé um processo ou uma interacdo que se da entdivadimo e o ambiente;



(b) sua funcdo é de administracdo da situacdoseet@® ao invés de controle ou
dominio da mesma;

(c) os processos deoping pressupdem a nocao de avaliacdo, ou seja, como 0O
fendbmeno é percebido, interpretado e cognitivameapesentado na mente do
individuo;

(d) o coping constitui-se em uma mobilizacdo consciente, atrag@squal os
individuos irdo empreender esforcos cognitivos mpmtamentais para administrar
(reduzir, minimizar ou tolerar) as demandas interoa externas que surgem da sua
interacdo com o0 ambiente.

O coping ndo é um comportamento especifico que pode serire@@mente
observado ou uma crenca em particular que podeleetificada acdes individuais usadas
para adaptar-se a experiéncias estressantes. Deiranayeral, as estratégias deping
consistem em categorias basicas usadas paraickssdmo as pessoas se adaptam frente a
um estressor, como busca de ajuda, ruminacéo,ugéenlde problemas, negacdo ou
reestruturacao cognitiva.

3.3 O ESTRESSE POR UMA VISAO PSICOLOGICA

Lipp fundou o Laboratério de Estudos Psicofisiobdgi do Stress (LEPS) no Brasil e
aborda o estresse através de uma visdo psicoltgiapi@ cognitivo comportamental),
descrevendo este como uma reacdo psicologica canparentes emaocionais, fisicos,
mentais e quimicos a determinados estimulos quianir amedrontam, excitam e/ou
confundem a pessda

O estresse, para Lipp (1996), € uma reacdo do isrmganque ocorre quando ele
vivencia situagcfes que exijam um grande esforcacemal. Quanto mais a situacéo durar ou
quanto mais grave ela for, mais estressada a pessieaficar. Mas, foi no decorrer de sua
padronizacdo do Inventario de Sintomas de Stneag Adultos, publicado pela Casa do
Psicélog8, no qual a autora identificou uma quarta fase stoesse, complementando as
pesquisas de Selye. Segundo a pesquisadora, ®sestse desenvolve em 4 estagios.
Inicialmente a pessoa entra no processo de espeksestagio dalerta. Esta é a fase boa,
onde produzimos adrenalina e ficamos cheios degiener de vigor, prontos para, se
necessario, “varar a noite” ou despender grandatigia@e de energia se tivermos que lidar
com uma emergéncia.

Durante esta fase, podemos também sentir tensdorauuscular, azia, problemas de
pele, irritabilidade sem causa aparente, nervosiseosibilidade excessiva, ansiedade e
inquietacdo. Caso 0 que nos causa estresse desgpsaBNos deste processo sem sequelas.
Porém, se o estressor continua ou se algo maisegeopara nos desafiar, podemos entrar no
estagio deesisténcia que significa a etapa em que tentamos resisteasesse. Nesta fase,
dois sintomas mais importantes surgem: dificuldactes a memoria e muito cansaco. Se
nosso esforgo for suficiente para lidar com a sdnao estresse € eliminado e saimos do
processo de estresse.

O problema maior comeca a ocorrer quando nao coimseg resistir ou nos adaptar, e
Nosso organismo comeca a sofrer um colapso graHa#lamos na fase denominada pela
pesquisadora dguase-exaustdoA esta nova fase foi dado o nome de "fase deeguas
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exaustao" por se encontrar entre a "fase de mesigtée a "fase da exaustdo”. Esta fase
recém-identificada se caracteriza por um enfraguexio da pessoa que ndo mais esta
conseguindo se adaptar ou resistir ao estressalo@scas comecam a surgir, porém, ainda
nao tdo graves como as da fasexaustdo Embora apresentando desgaste e outros sintomas,
a pessoa ainda consegue trabalhar e atuar na adeiaté certo ponto, ao contrario do que
ocorre em exaustdo, quando a pessoa para de fane@dagquadamente e ndo consegue - na
maioria das vezes - trabalhar ou se concentrar.d&@s mostraram que a "fase de
resisténcia”, como proposta por Selye, era muittensa, apresentando dois momentos
distintos ndo caracterizados por sintomas difeaglod, mas sim pela quantidade e
intensidade dos sintomas. Deste modo, no modeldrifasico de Lipp, a "fase de
resisténcia” se refere a primeira parte do conakittfase de resisténcia" de Selye, enquanto
que a "fase de quase-exaustdo" se refere a padledd mesma, quando a resisténcia da
pessoa esta realmente se exauriftdPP & MALAGRIS 2001; LIPP, 1996).

3.4 O ESTRESSE NOS DIAS ATUAIS

O médico ex-presidente da Sociedade de Neurociémemacional Bruce McEwen,
um renomado pesquisador no campo da neuroendagiapljuntamento com Elizabeth
Norton Lasley, autores de “O Fim do Estresse com® NConhecemos” (2003) fizeram uma
revisdo sobre estresse. As exigéncias da vida ropot@nea transformaram a palavra
“estresse” numa das mais pronunciadas mundialmbidie.ha quem, independentemente de
nivel econdmico ou de faixa etaria, figue imun@r@Essdes do dia-a-dia. O autor ressalta que
0 estresse ndo € necessariamente prejudiciahtaeapenas de um importante mecanismo de
defesa do organismo contra situacfes adversaanpmrhecessario a sobrevivéncia. Portanto,
para ele, a funcdo do estresse ndo € causar deesigg preservar a saude em crise, pois,
trata-se de um importante mecanismo de defesardo bomano contra situacfes adversas.

Desta forma néo é possivel se livrar do estresgénk, € totalmente possivel evitar os
maleficios causados por ele, que podem ocorrer dguam mecanismo € acionado
cronicamente, o que pode levar a uma série de deseara isso, € necessario que o
individuo tenha desenvolvido sua autoconsciénciau@& capacidade de resiliéncia. Um
individuo submetido a situacdes de estresse poadeoseparado a um edificio, que néo
suportando sua tensdo pode apresentar rachadarssrés humanos seriam as doencas). Para
vencer sem lesfes, € necessario que o homem adoguoaapostura resiliente, ou seja, é
necessario que adquira, através do equilibro, ente:mséo e a habilidade de lutar, além do
aprendizado obtido com obstaculos (sofrimentosg¢stautura de um carpete, que quando
comprimido adquirindo as formas mais diversas @mando ao estado inicial, apés pressoes
exercidas sobre si. Neste mesmo sentido, outro @reseria os prédios modernos do Japao
ja preparados para se adaptarem as exigénciasrdamotos sem sofrer danos maiores.

3. DEFINICAO DE ESTRESSE ORGANIZACIONAL

Os estudos sobre o estresse ocupacional tiveramingga na década de 70.
Posteriormente diversas pesquisas, vém sendo agadizsobre o tema (TAMAYO, 2004;
GUIMARAES & FREIRE, 1999; CODO, SORATTO & VASQUESH®NEZES, 2004;
CHIAVENATO, 1999, GRANDJEAN, 1998). O estresse aatipnal € um tema que vem
sendo debatido no campo da Medicina Preventivam®gao de saude. Nele, se o individuo
entender seu ambiente de trabalho como ameacadde, prejudicar sua saude fisica e
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emocional, além de interferir em suas relacbesrpagsoais. Para definir estresse
organizacional, Sarda Jr, Legal e Jablonski JQ4R@sclarecem que:

As doencas ocupacionais geram custos e danos pararganizacdes e 0s
trabalhadores, quando ndo se desenvolve um amhdentebalho adequado, que
propicie o bem estar. Reinhold (1985) define es&r@xupacional como um estado
desagradavel decorrente de aspectos do trabalt®,oqindividuo considera

ameacadores a sua auto-estima e ao seu bem-esthientes que favorecem o
contato com fatores estressantes _ como, por egemyiesso de atividades, longa
jornada de trabalho, press@es, medo de perder segmp, podem acarretar
adoecimento e absenteismo. Conforme apontado goerea (2001), os elementos
percebidos na situacéo de trabalho podem agir @stressores e podem conduzir
a reacdes de tensdo e estresse. Se os estreggmrexdmplo: ambiguidade de
funcBes, conflito de funcdes, incerteza com regpeid futuro no trabalho)

persistirem, e se os individuos perceberem suangiatelade de confrontacdo

como insuficiente, entdo poderdo produzir-se reag®e estresse psicolégicas,
fisicas e de conduta, e desta maneira, levar ealemnte a doenca e ao
absenteismo (SARDA Jr; LEGAL: JABLONSKI Jr, 200439).

Chiavenato (1999) reforca a idéia que o proprioiantb pode gerar o estresse.

Através de o autoritarismo do chefe, a desconfiangapressées e cobrancas, o
cumprimento do horério de trabalho, a monotoniaaina de certas tarefas, a falta
de perspectiva e de progresso profissional e disfegio pessoal como um todo
sdo os principais provocadores de estresse nolhaf@HIAVENATO, 1999,
p.377).

Codo, Soratto e Vasques-Menezes (2004) citamdtések que podem contribuir para
o desencadeamento do estresse ocupacional. Uratdossfseria a globalizacdo da economia,
e com isso uma crescente pressdo de competicaartanento de ciclo produtivo e
necessidade de inovacdes tecnoldgicas. Um segataloskria o acimulo de exigéncias que
levam a um esforco mental e consequentemente wac®Es estressantes, e por fim, um
terceiro fator, as jornadas de trabalho que sergrasn cada vez mais alteradas (flexibilidades
de horarios) com os turnos.

Para definir estresse ocupacional é preciso tegco@mcia de alguns fatores. Primeiro
que existe uma visao equivocada de que todo seamtbnde irritabilidade e cansaco seja
associado ao estresse, e outro aspecto é que dém@® definir 0 estresse de maneira geral,
pois cada pessoa reage em cada situacdo de madifeieste. O mesmo serve para o estresse
ocupacional, pois, trata-se de um fenébmeno subjeile depende da compreenséo individual
articulada as exigéncias do ambiente do trabalha@adacteristica da demanda, qualidade da
resposta emocional e processo de enfrentamerdping mobilizado nos individuos
(TAMAYO, 2004; CODO, SORATTO & VASQUES-MENEZES, 20D

Os principais fatores que podem favorecer este dgp@stresse na organizacdo sao
ligados diretamente ao ambiente de trabalho e mlagbes. Esses problemas podem ser
gerados por jornada longa ou atividades cansatprascupacdo em relacdo ao aumento de
salarios ou promocdes; medo de ser demitido; madamgprevistas; falta de estimulo e
apoio das pessoas que o cercam (que inclui supegsislideres e colegas); orientacdo ou
gerenciamento inadequado de seus superiores; @ogistientos organizacionais; crescente
pressdo da competicdo; condicdes ambientais insalulu de lata periculosidade (ruido,
iluminacdo temperatura); acumulo de exigénciageferconstante demanda de reciclagem e
adaptacao (muitas vezes dificil de superacédo);acanfisico e emocional; flexibilizacdo de
horarios de trabalho semanal (e o incremento ad@suile trabalho); interrupcdes temporarias;
transferéncia involuntaria; mudanca de funcdo oafiggdo; readaptacdo profissional;
desemprego temporal ou pré-aposentadoria; medmdastar; conflitos diarios no trabalho;
rituais e procedimentos desnecessarios (GUIMARAESREIRE, 2004; COUTO, 1980;
CODO, SORATTO & VASQUES-MENEZES; TAMAYO, 2004).



E importante enfatizar que o estresse n&o é umadpeu um distlrbio autodefinido
por suas caracteristicas fisicas e psicoldgicas,umaelemento que predispde ao surgimento
de diferentes formas de adoecimento (TAMAYO, 20@®sta forma é possivel ver algumas
manifestacbes do estresse através dos sintomass di& cabeca, palpitacdes, reacoes
alérgicas, dores lombares, insdnia, indigestaogatmdo apetite, suor, gagueira, dificuldades
de concentracdo, agressividade, irritabilidadesipa®de, ansiedade, dificuldade na tomada
de decisbes, sensacdo de fracasso, hiperatividaddp, depressdo, sinais de cansaco,
perturbacdo, angustia, pigarro, aceleracdo do baton cardiaco, perda de memoria,
hipertenséo (DIAS & SILVA, 2002; BACCARO, 1997; R8BS & COULTER, 1998).

Portanto, o estresse ocupacional é um processoosbonge inimeras variaveis, nao
tendo como fator Unico o ambiente ou o individuBR®A Jr; LEGAL: JABLONSKI Jr,
2004).

4. SUGESTOES DE TECNICAS PARA REDUCAO DO ESTRESSE

No trabalho para reducdo do estresse ocupacionatganizacdo nao pode se
direcionar apenas para os funcionarios. E de smpartancia promover uma reestruturacéo
do processo de trabalho, fornecendo treinamensengelvendo as habilidades de lideranca
do gerente e encorajando apoio social entre osdindigos. Também é importante cuidar da
autonomia do funcionario, a identificacdo de taetafeedbackde um trabalho, condicdes
favoraveis de trabalho e a justica organizacidnalialmente deve-se identificar a frequéncia
que os sintomas do estresse ocorrem, a fonte &St quais sdo os fatores estressantes no
trabalho e como o funcionario lida com eles.

Os agentes estressores podem ser externos ouoBiterrexistem técnicas para
ameniza-los ou adminstra-los (DAVIS; ESHELMAN & MAK,1996).

A seguir, baseado em todas as leituras pesquisadasxperiéncia das autoras deste
artigo, sado indicadas algumas técnicas que podetarafo gestor a gerenciar algumas fontes
de estresse ocupacional.

 Formule um plano para identificar aos fatores sstietes de sua equipe: observe,
converse, aplique formularios/questionarios;

* Motive sua equipe, criando junto ao grupo recomgerespecificas para cada objetivo
atingindo;

* Mantenha os canais de comunicacao abertos, ineemtexercicio e o desenvolvimento
da assertividade de sua equipe e sempre esteja alEerecer e a recebefemdback

* Promova o clima organizacional favoravel as intrfdes e interacdes sociais saudaveis;

» Seja discreto ao ouvir relatos pessoais dos fuhAdmsy ndo faca piadas e nem alimente
alcunhas, respeite a intimidade de cada um,;

* Avalie a complexidade das tarefas e a possibilidddeaplicacdo em relacdo ao
conhecimento, capacidades e recursos existentasej®los projetos de trabalho com
funcdes que proporcionem o desenvolvimento da egsgm sobrecarga e monotonia.
Com intervalos regulares e administracdo do tempo.

* Incentive sua equipe a ter hobby e momentos de. IRespeite os horarios de descanso.
N&o reforce comportamentos do colaboragorkaholic

* Aproveite as situacbes de erro, para promover andmagem, sem culpabilizar, mas
responsabilizar com consciéncia e refletir aceecenddancas necessarias;



» Oportunize a cooperacao entre os membros da equigrealeca seus lagos profissionais;

» Solicite ao Departamento de RH os programas deesauwplialidade de vida e estimule a
participacdo de sua equipe, seja 0 primeiro eaé&mplo;

* Proporcione a constru¢cao conjunta com a equipardegpaco organizado e harménico,
incluindo as divisdes de tarefas e delegacdesra®és;

* Tenha consciéncia que “ninguém muda ninguém”. Gadadeve ser responsavel por
mudar suas proprias atitudes. O gestor pode oppatusituacdes que favorecam o
desenvolvimento da equipe e de seus membros indivigente;

* Incentive ao funcionario a evitar discursos negatiymesmo que seja uma tarefa dificil,
mas com algum esforco, ele é capaz de realizar;

» Diante dos conflitos o importante é negociar. difido estes quatros passos: apresente o
problema (ou aquilo que o funcionario percebe sEga do seu estresse); diga como se
sente em relacédo a ele (problema); mostre com{pedblema) altera a produtividade e
motivacdo; e por fim apresente solugcbes que geeasnitados positivos para ambos 0s
lados;

* Quando o gestor concluir que a situacéo foge decsugeténcia e observar que o
funcionario ndo consegue solucionar sozinho detexrdus problemas, € importante
orientar a procura de uma ajuda profissional.

O gestor deve ter consciéncia que estas sugestiiexampdem um manual de
relacionamento interpessoal. Ele deve adequaracmgexto e perfil de sua equipe. Todas
as pessoas passam por situacdes estressoras @ dpeandadministradas pode promover
beneficios tanto pessoais quanto organizacionaispr@prio gestor precisa aprender a
gerenciar o0 seu estresse.

CONCLUSAO

Em conclusdo, o estresse € inevitavel, pois € atiapt O inesperado e/ou a
adversidade na vida fazem parte da mesma, nao teonos suprimi-los. Qualquer ser vivo
pode ser acometido de estresse. Gracas a elesmegji@cies garantem a sua sobrevivéncia.
Entretanto, quando o estresse ocorre no ambienfeaoional, ele pode gerar um grande
desgaste para o profissional e isso pode refletisue produtividade, ocasionando assim
prejuizos individuais e para a organizacao.

Embora ndo se pode suprimir o estresse, ele podeyegenciado. Quando a
autoconsciéncia esta desenvolvida, quando o ambiénaberto a reacfes interpessoais
saudaveis, quando ha certa previsibilidade e dabitialade dos fatores desfavoraveis, pode-
se aprender a gerenciar o estresse.

No ambiente laborativo, também existem os fatonésientais e pessoais do estresse.
A empresa deve ser coerente entre sua missdomapama de qualidade de vida. O clima
organizacional pode favorecer a saude do trabath&meestir no treinamento do gestor no
aspecto de gerenciamento do estresse € um bomrestecentido.

Este artigo buscou oferecer uma introducéo a fuedéagao do estresse ocupacional,
acompanhado de algumas sugestfes para uma ag¢éa efeficaz do gestor, que em conjunto
com a organizacao, podem dedicar atencdo a saugaaaonal, de seus funcionarios, com a
finalidade de valorizar a qualidade de vida. E dende importancia que o gestor se auto-
avalie e invista na saude de sua equipe. Promalggmalidade de vida dos funcionarios
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implica além de um gesto profilatico, também umeopupacdo com a produtividade da
empresa.
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