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Resumo: O estudo anadlisa 0 estresse ocupacional e a qualidade de vida, verificando quais agentes
estressores estdo presentes no cotidiano profissional interferindo na qualidade de vida. A pesquisa
sedimentou-se na revisdo da literatura e também pesquisa bibliogréfica e survey. A abordagem
trabalhada foi descritival explicativa, sendo utilizado como instrumento um questionério contendo 21
perguntas fechadas, cuja finalidade foi identificar as principais razbes causadoras do estresse nos
participantes da pesquisa e a importancia da qualidade de vida como forma de amenizar o estresse
vivido. Concluiu-se que, 0s participantes reconhecem 0s agentes estressores presentes em seu ambiente
de trabalho, que as situacOes externas também influenciam no estresse, assim como nos sintomas. Assim
como os programas de qualidade de vida que lhes interessam, objetivando prevenir o estresse e/ou
auxiliando-os a enfrenté-lo.
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1. INTRODUCAO

O trabalho ao longo dos anos vem se configurando como uma pratica transformadora
da realidade que viabiliza tanto a sobrevivéncia quanto a realiza¢éo das pessoas. E, no cenério
contemporaneo, onde cada vez mais se diz que o0 maior patrimonio da empresa sdo as pessoas,
é de extrema relevancia, repensar esse trabalho como lugar onde se possibilita realizacéo
profissional e satisfagdo pessoal. Olhando sob esta perspectiva, uma questéo a ser considerada
é que no trabalho ou pelo trabalho, é onde as pessoas desenvolvem suas competéncias, sao
convidadas a concretizar seus sonhos, demonstrar acoes, desenvolver habilidades, conviver
com diferengas entre tantas outras possibilidades.

Nos posicionamentos de Gil (2004) fica nitida essa constatacdo, no que afirma que o
ambiente de trabalho, no qual o trabalhador permanece cerca de um terco de sua vida, esta de
maneira em geral, repleto de situa¢bes que podem causar riscos a saude humana.

Sendo assim, supfe-se que essas insatisfacdes estdo relacionadas ao sentido que é
dado ao trabalho, que vem variando consideravelmente nas Ultimas décadas, principalmente
em relacdo aos valores que estdo sendo atribuidos na sociedade.

A partir destas colocacdes, para que haja uma compreensdo do estresse ocupacional,
exigem-se reflexdes e questionamentos, sobre a tematica, pois 0 termo estresse encontra-se
embrenhado na linguagem do senso comum, representando sentidos diversos e adversos ao
mesmo. Neste sentido questiona-se: Quais agentes estressores estdo presentes no cotidiano
profissional interferindo na qualidade de vida?

Buscando um delineamento sequencial da pesquisa foram construidos os seguintes
objetivos: Geral; Analisar a relagdo do estresse ocupacional com a qualidade de vida do
profissional. Especificos: Descrever a diferenca entre estresse e 0 estresse ocupacional;
identificar os efeitos e impactos do estresse ocupacional no trabalho; Verificar quais as
situagbes que mais causam estresse nos profissionais e; ldentificar se existem formas de
enfrentamento do estresse ocupacional.

Mais do que um estudo, buscara contribuir para a comunidade cientifica, mostrando
que ha possibilidades de melhor compreensdo entre desencadeadores de estresse no trabalho e
as alternativas de lidar com os mesmos, sem comprometer a produtividade, a satisfacdo
profissional e principalmente sem adoecer no trabalho, com a implantagdo de programas de
qualidade de vida nas empresas.

2. REFERENCIAL TEORICO
2.1 ESTRESSE

Define-se estresse como uma reacdo do organismo, com componentes fisicos e/ou
psicoldgicos, causada pelas alteracdes psicofisioldgicas que ocorrem quando a pessoa se
confronta com uma situacdo que, de alguma forma, a irrita, amedronta, excita ou confunde, ou
até mesmo a faz imensamente feliz (LIPP & MALAGRIS s/d apud HELOANI, 2003).

Em 1926, Hans Selye percebeu que alguns pacientes apresentavam sintomas comuns,
como a fadiga, desanimo, falta de apetite e hipertensdo arterial e em 1936, Selye publicou
uma carta na Revista Nature, aonde definia 0 conceito de estresse como uma resposta
inespecifica do organismo a uma exigéncia externa, com objetivo de assegurar sua
sobrevivéncia (SELYE, 1984 apud GOMES e AZAMBUJA, 2009).

Partindo desse ponto, verificam-se as contribui¢cdes de Gomes e Azambuja (2009), ao
afirmarem que existem dois tipos de estresse: 0 positivo (eutresse), que motiva e estimula a
resposta adequada aos estimulos estressores; e 0 estresse negativo (distress), que intimida a
pessoa frente a situacdo ameacadora, sem buscar a resposta ideal e resultando em uma
deficiéncia de comportamentos.

Freitas (2009) contribui destacando o que se torna negativo e nocivo para a saude € a
exposicdo da pessoa ao estresse excessivo e sem controle, que geralmente leva para
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consequéncias destrutivas. O autor ainda conclui que, o fator que acaba diferenciando o
estresse saudavel do negativo € a intensidade, a frequéncia e a duracdo da exposigao.

Robbins (2005) assegura que existem trés fontes causadoras de estresse variando de
acordo com as diferencas individuais. Para o autor, as fontes causadoras de estresse sdo:
fatores Individuais, fatores Ambientais e fatores Organizacionais.

Paschoal e Tamayo (2004) contribuem ao enfocar que os fatores relacionados ao
trabalho s&o diferentes dos fatores estressores gerais na vida do individuo. Tal contribuicéo
tem ajudado a identificar as demandas organizacionais, como conflitos de papéis, repeticoes
de tarefas, pressdes pela falta de tempo, sobrecarga de trabalho que sdo consideradas como
tendo um grande potencial de gerar estresse (GLOWINKOWSKI e COOPER, 1987 apud
PASCHOAL e TAMAYO, 2004).

2.2. ESTRESSE OCUPACIONAL

O estresse no trabalho tem repercussées importantes, sendo uma das causas que afeta
0 estado emocional do individuo e o seu humor, perturbando também a sua vida familiar e
social, contribuindo para prejudicar sua saude fisica e psiquica (SERRA, 1999 apud
CANOVA & PORTO, 2010).

Rossi (2009) ja afirmava que a falta de controle, a falta de autonomia em algumas
atividades realizadas, muitas responsabilidades com excessivas cobrancas e algumas vezes
sem retorno de gratificacGes ou elogios, parecem ser a grande origem do estresse no trabalho,
ocasionando em muitos profissionais sintomas fisicos e psicolégicos que estdo relacionados
ao estresse.

Retomando posic¢Oes anteriormente estudadas, Sisto (2007) informa que no ambiente
profissional existe uma série de estimulos que podem contribuir de modo para o aparecimento
do estresse e que estdo diretamente relacionados ao estresse ocupacional, destacando:
estimulos fisicos (ruido, temperatura e tarefas repetitivas) e psicossociais (medo de puni¢des
ou perda de emprego, alegria ou desafio de uma promocdo, conflitos interpessoais,
competicdes entre colegas e regras de trabalho contraditorias) que muitas vezes exigem
respostas adaptativas do profissional, incompativeis com sua forma de funcionamento
(ONCIUL, 1996; KIM e HWANG, 2004; ELFERING et al, 2005 apud SISTO, 2007).

As ideias de Marques & Abreu (2011) enfatizam que o estresse ocupacional € um
processo composto de indmeras variaveis, ndo tendo como fator Unico o ambiente ou o
individuo. Dentre essas variaveis estdo inseridas, a falta de comunicacdo, inseguranca quanto
ao cargo, novas tecnologias, mudangas nas condi¢des de trabalho, reestruturacdo de
departamentos e aumento de horas de trabalho.

Guerreiro (2011) ressalta que quando os profissionais vivem sobrecargas de trabalho,
controle organizacional e até mesmo falta de reconhecimento profissional, eles podem estar
sujeitos a desenvolver doencgas que podem comprometer sua salde e bem-estar, ocasionando
tanto adoecimento fisico quanto psicolégico.

2.3. ADOECIMENTO FISICO E PSICOLOGICO CAUSADO PELO ESTRESSE
OCUPACIONAL

Para se chegar ao estado de adoecimento, fatores considerados determinantes precisam
estar presentes no cotidiano. De acordo com Selye (1974 apud BOTELHO et al, 2015), um
elevado nimero de mudancas em um pequeno periodo de tempo aumenta o risco de doencas
fisicas e consequentemente, aumenta a chance da existéncia do estresse.

Ele declara também que tanto as mudangas positivas quanto as negativas sdo
consideradas como estressantes, pois tanto uma quanto a outra exigem que o individuo se
adapte e que algumas mudancas sdo mais significativas que outras, causando deste modo
niveis maiores de estresse (SELYE, 1974 apud BOTELHO, et al, 2015).



SimPOsIo DE EXCELENCIA EM Gsser € TECNOLOGIA
n rawiry _F

ViSEGeT-

Franca (1996 apud BOTELHO et al, 2015) lista alguns indicadores que podem ajudar
a detectar o estresse ocupacional como fator desencadeador de adoecimento. Dentre eles
destaca:

Fatores individuais: queda da eficiéncia; auséncia repetida; inseguranga nas decisoes;
protelacdo na tomada de decisBes; sobrecarga voluntdria de trabalho; uso abusivo de
medicamentos; irritabilidade constante; explosdo emocional facil; grande nivel de tensdo;
sentimento de frustracdo; sentimento de onipoténcia; desconfianca; e eclosédo ou agravamento
de doencas. Fatores grupais: competicdo ndo saudavel; politicagem; comportamento hostil
com as pessoas; perda de tempo com discussdes indteis; pouca contribuicdo ao trabalho;
trabalho isolado dos membros; ndo compartilhamento de problemas comuns; alto nivel de
inseguranca; e grande dependéncia do lider. Fatores organizacionais: greves; atrasos
constantes nos prazos; ociosidade, sabotagem e absenteismo; alta rotatividade de
funcionérios; altas taxas de doencas; baixo nivel de esforco; vinculos empobrecidos; e
relacionamentos entre os funcionarios.

Através desses fatores, pode-se verificar que os sintomas desse adoecimento no
ambiente de trabalho podem ser observados através de alguns sinais fisicos como insénia,
fadiga constante, dores de cabeca, desordens digestivas, Ulceras, colite, taquicardia, musculos
tensos. Existem também os sintomas emocionais e sociais, que podem ser destacados como:
agressividade, baixa concentracdo, falhas na memodria, tristeza, culpa, sentimento de apatia e
fracasso, perda da confianca na capacidade pessoal, explosdes emocionais com colegas
desproporcionais ao acontecimento, queda na produtividade, competicdo entre colegas em
excesso, angustia e inseguranca (FRANCA e RODRIGUES, 2007).

As inumeras consequéncias oriundas do desgaste emocional de seus colaboradores,
faz com que atualmente o interesse de algumas empresas em buscar alternativas para o
estresse ocupacional, pois ja notaram que ignorar esse processo no trabalho podera trazer
prejuizos para a empresa, pois o funcionario ao estar em estado de estresse podera tomar
decisbes equivocadas, terd auséncias constantes justificadas ou ndo (absenteismo), alternancia
no humor, dentre outros.

2.4 ESTRATEGIAS DE ENFRENTAMENTO DO ESTRESSE OCUPACIONAL
(COPING):

Straub (2005) afirma que algumas estratégias sdo eficazes, outras aliviam
temporariamente e outras sdo ineficazes, pois o estressor ndo é eliminado e sua recorréncia
ndo pode ser impedida. Dentre as estratégias eficazes, exemplifica a estratégia com foco na
emocao, onde a pessoa tenta controlar a resposta emocional ao estressor; e a estratégia com
foco no problema, onde a pessoa lida diretamente com o estressor, reduzindo as demandas do
mesmo ou aumentando os recursos para atender essas demandas (IBIDEM).

A Associacdo Nacional de Saude Mental dos Estados Unidos apresenta sugestdes de
enfrentamento quando diz que discutir o problema com outras pessoas ajuda na percepcao de
novas alternativas para lidar com o estresse, afastando-se da causa do estresse, para sentir-se
mais controlado emocional e intelectualmente (ROSSI, 2009).

O importante é conseguir um bem-estar pessoal, um estilo de vida que reflete o
comprometimento real e abrangente com a saude. Uma pessoa que mantém diligentemente
sua salde estd mais preparada para o estresse inevitavel do trabalho nas atuais organizagdes; é
capaz de aproveitar os aspectos construtivos do estresse e, a0 mesmo tempo, evitar seu
potencial destrutivo (VIEIRA, 2004 p. 34).

Ainda de acordo com o autor, um dos passos iniciais é desenvolver o
autoconhecimento, pois assim a pessoa sera capaz de reconhecer os tipos de situacdes que
causam estresse, bem como perceber seu nivel de tolerancia ao mesmo, e, assim poder utilizar
uma das estratégias, que melhor se adeque aquele momento e aquela situacao.

Junior (2009) assevera que as estratégias de enfrentamento, estdo associadas as
defesas que a pessoa utiliza para se proteger. E uma forma de buscar ndo sofrer, assim, utiliza
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mecanismos de defesa para justlflcar eventos negativos. Talvez ndo seja a melhor alternativa,
no entanto é excessivamente usada pelas pessoas.

3.QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

O tema pode ser definido por alguns autores como um conjunto de agdes de uma
empresa que envolve diagnosticar e implantar melhorias e inovacdes sejam elas de nivel
gerencial, tecnoldgico ou estrutural, dentro e fora do ambiente de trabalho, com o objetivo de
conceder melhores condicdes do desenvolvimento humano durante a realizacdo do trabalho.
Desta forma, resume-se que a qualidade de vida é um tema que nos ultimos anos esta fazendo
parte das discussdes organizacionais, porque as pessoas estdo ficando mais conscientes e mais
atentas ao proprio estilo de vida (RECHZIEGEL; VANALLE; LIMONGI-FRANCA, 2001
apud GIULIANI et al, 2013). Moretti (2008) corrobora que o programa de Qualidade de Vida
no Trabalho tem como objetivo gerar um ambiente mais humanizado, no os funcionarios
envolvam-se mais, de acordo com o grau de responsabilidade e autonomia de seu cargo, no
qual exista o recebimento de “feedback™ acerca do desempenho para enriquecimento pessoal
do individuo, mas sempre lembrando que nem todos os problemas de produtividade existente
nas empresas, assim como nem todo tipo de insatisfacdo do empregado podem ser resolvidos
por programas de Qualidade de Vida no Trabalho.

Incluir um programa de qualidade de vida, como ja foi visto, pode gerar inUmeros
beneficios, dentre esses, € importante destacar a reducdo de custos com a salde dos
trabalhadores, apresentando diminuicdo dos niveis de estresse ocupacional, menor incidéncia
e prevaléncia de doencas ocupacionais, além de obter ganhos secundarios, como no aumento
de produtividade (ANGELUCI et al., 2005 apud ALVES, 2011).

E importante ressaltar que ndo é pelo fato de um programa de QVT ser bem avaliado
em uma empresa que ele pode ser copiado para outra. Para implantar um programa, é
necessario primeiramente analisar a necessidade da empresa, fazendo um diagnéstico dos
recursos e atividades, para que assim, obtenha os resultados esperados, mesmo que para isso,
necessite de tempo e investimento.

A principal tarefa do profissional responsavel pelos programas sera unificar objetivos
e resultados, fazendo com que exista visdo estratégica e humanizacgéo e ao buscar analisar a
necessidade dos funcionarios observarem o ambiente de trabalho. Em relagdo as demandas,
perceber-se-a a existéncia ou ndo de recursos de enfrentamento dessas pessoas.

Desta forma, verifica-se a importancia de investir em QVT, ao invés de ignorar que o
estresse ocupacional estd presente, possibilita com que as empresas evitem prejuizos futuras
para si, além de trazer o pensamento para a importancia e valorizacao do trabalhador.

4,PROCEDIMENTOS METODOLOGICOS
4.1. TIPO DE PESQUISA

Quanto aos fins: A pesquisa € qualificada em pesquisa Descritiva e Explicativa:
Descritiva, uma vez que descreveu situacdes, eventos, manifestados no publico alvo, sem
interferi nos resultados (PINSONNEAULT & KRAEMER, 1993 apud FREITAS et al, 2000).
Explicativa, uma vez que detalhou os fatores que determinam ou contribuem para a
ocorréncia dos fenémenos (GIL, 2007 apud GERHARDT & SILVEIRA, 2009).

Quanto aos meios o estudo é Bibliografico e Survey: Bibliografico para dar estrutura a
pesquisa. Marconi e Lakatos (2007) afirmam que a pesquisa bibliografica propicia o exame de
um tema sob um novo enfoque ou abordagem, chegando a conclusdes inovadoras.

Ja 0 método Survey, segundo Freitas et al (2000), € descrito como obtencao de dados
ou informacdes acerca de caracteristicas, acdes e opinides de um grupo especifico de pessoas,
a populacéo-alvo, através de um instrumento de pesquisa, geralmente questionarios.

4.2.INSTRUMENTO DE PESQUISA
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Foi utilizado um questionario contendo 21 perguntas fechadas, objetivando identificar
as principais razdes causadoras do estresse nos participantes da pesquisa e a importancia da
qualidade de vida como forma de amenizar o estresse vivido.

4.3.UNIVERSO/AMOSTRA

A pesquisa foi realizada com profissionais que estevam inseridos no ambiente
organizacional, para investigacdo da incidéncia do estresse, como conseguem lidar com o
estresse ocupacional e qual a importancia de programas de qualidade de vida.

A amostra de profissionais que responderam o questionario foi de 20 participantes que
responderam no més de setembro de 2019.E classificada como censitaria, ou seja, universo de
20 sujeitos respondentes ressaltando que a exigéncia era estar inserido no ambiente
organizacional, para assim, investigar a incidéncia do estresse.

5.RESULTADOS DA PESQUISA
5.1. ANALISE DOS DADOS
Tabela 1: Sexo

RESPOSTAS N° DE PORCENTAGEM
PARTICIPANTES (%)
Masculino 7 35
Feminino 13 65
Total 20 100
Fonte: Os Pesquisadores 2019.
Tabela 2: Faixa Etaria
RESPOSTAS N° DE PORCENTAGEM (%)
PARTICIPANTES
18-25 anos 10 50
26-35 anos 7 35
36-45 anos 0 0
Mais de 45 anos 3 15
Total 20 100

Fonte: Os Pesquisadores 2019.

De acordo com a pesquisa, a maioria dos participantes encontra-se na faixa
etaria de 18-25 anos (50%), e hipoteticamente isso pode ter influéncia no grau de estresse
vivido por esta categoria, pois como afirma Martinez (2006 apud MARTINS, 2011), os
profissionais com mais de 30 anos fazem parte da categoria do “efeito do trabalhador sadio”,
gue considera que esses profissionais possuem mais chances de estarem saudaveis, ndo s6 por
terem encontrado mais formas de se adaptarem ao estresse, mas por serem mais ativos.

Tabela 3: Estado Civil

RESPOSTAS N° DE PORCENTAGEM (%)
PARTICIPANTES
Solteiro (a) 15 75
Casado (a) ou em Relagdo 5 15
Estavel
Divorciado (a)
Viavo (a)
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Fonte: Os Pesquisadores 2019.

Tabela 4: Escolaridade

RESPOSTAS N° DE PORCENTAGEM
PARTICIPANTES (%)

Fundamental Completo

Fundamental Incompleto (ou cursando)

w| N O] ©

Nivel Médio Completo 10

Nivel Superior Incompleto (ou cursando) 15
Nivel Superior Completo ou mais. 15 75
Total 20 100

Fonte: Os Pesquisadores, 2019

Tabela 5: Ha quanto tempo exerce uma atividade profissional:

RESPOSTAS N° DE ARTICIPANTES PORCENTAGEM (%)
Menos de 1 ano 4 20
1-5anos 10 50
6-15 anos 6 30
15-25 anos 0 0
Mais de 25 anos 0 0
Total 20 100

Fonte: Os Pesquisadores, 2019.

De acordo com a pesquisa, a maioria dos participantes da pesquisa possuem entre 1-5
anos de tempo de servi¢o, 0 que pode-se supor que necessariamente ndo € somente o tempo
que ird influenciar no estresse ocupacional vivenciado pela pessoa, pois 0s mesmos podem
ainda ndo possuir estratégias de autocontrole, confronto e enfrentamento do estresse.

Verifica-se também que a segunda categoria com mais participantes, sdao 0s que
possuem entre 6-15 anos de tempo de experiéncia, supondo-se que pode haver um desgaste
maior e as estratégias podem ndo ter mais o mesmo efeito. Entretanto, como foi dito
anteriormente (ver Tabela 2), os profissionais que estdo nesta categoria de tempo de servico,
podem fazer parte da categoria de faixa etdria que melhor convive com o
desgaste/esgotamento.

Tabela 6: Qual sua area de trabalho?

RESPOSTAS N° DE PORCENTA
PARTICIPANTES GEM (%)
Administrativa 10 50

Agricultura, Pecudria e Veterinaria

Artes, Arquitetura e Design
Comercial e Vendas
Comunicacdo/Marketing

o PINO| O
[y
o

Comércio Exterior
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Educacdo 1 5
Engenharia 0 0
Financeiro 3 15
Hotelaria e Turismo 0 0
Industrial 0 0
Informética 0 0
Juridica 3 15
Saude e Servicos Sociais 0 0
Telecomunicacdo e Telemarketing 0 0
Técnica 0 0
Outros 1 5
Total 20 100

Fonte: Os Pesquisadores, 2019.

De acordo com a pesquisa, Vverifica-se que a maioria dos participantes encontra-se
trabalhando na area administrativa (50%), seguida pela area financeira (15%), juridica (15%),
comercial/vendas (10%) e encerrando com comunicagdo/marketing (5%) e educacdo (5%).

Gréfico 1:

1) Em geral, vocé classificaria sua satde como:

Excelente 1 5%

Muito Boa 6 30%

Boa 12 GD%

-I‘___- Razoavel 1 5%
Pessima 0 0%

Fonte: Os Pesquisadores, 2019.

De acordo com a pesquisa, a maioria dos participantes (60%) informou que classifica

sua saude como boa.
Gréfico 2:

2) Caso vocé compare sua saude, com 1 ano atras, classificaria como:

Muite melhor

Um pouco melhor
Quase a mesma
m peuco pior
Muito pior

Fonte: Os Pesquisadores, 2019.

2 10%
5 25%
13 65% r
0 0%
0 0%

Na pesquisa, 0s resultados demonstram que a maioria dos participantes (65%) néo

percebeu grandes mudangas em sua satde no ultimo ano.
Gréfico 3:

3) Recentemente, vocé tem conseguido realizar suas atividades diarias?

Sempre
Quase sempre
<A s

Raramente

MNunca

20%
65%
5%

10%
0%
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Fonte: Os Pesquisadores, 2019

A maioria dos participantes (65%) respondeu que quase sempre consegue realizar suas
atividades diarias, podendo se supor que existe influéncia direta da sobrecarga do trabalho,
pressédo, dentre outras varidveis assinaladas em questdes posteriores.

Gréfico 4:
4) Quantos dias da semana vocé costuma praticar exercicios fisicos?
40%
10%
0%

15%

Menhurm
Um
Dois

Trés

= W = M o

Cluatro ou mais 35%

Fonte: Os Pesquisadores, 2019.

Os resultados apontam quanto a frequéncia em que os participantes costumam praticar
atividades fisicas, que a maioria informou ndo praticar atividades fisicas (40%). Em seguida
um total de (30%), informaram praticar quatro ou mais vezes por semana.

Deste modo, pode-se perceber dois lados distintos, onde por uma pequena diferenga
(10%) separa-se categorias de profissionais que conseguem encaixar atividades fisicas em sua
rotina, quase que diariamente, e aos profissionais que nao se exercitam. E importante ressaltar
que o exercicio fisico &€ uma das formas de reduzir os niveis de estresse, sendo necessario, 0
minimo de 30( trinta) minutos para gerar beneficios ao organismo (CHALOUFF, 1996 apud
SILVA, 2010). Ao praticar exercicios, o corpo libera hormdnios como a serotonina, que é
uma substancia transmissora inibitoria que pode “acalmar” a pessoa, agindo diretamente na
Norepinefrina, que é um hormodnio liberado no organismo ao vivenciar uma situagéo
considerada como estressora (MICHAL, 1998; GUYTON, 1885 apud SILVA, 2010), por isso
a necessidade de praticar exercicios fisicos para diminuicdo do estresse fisico, e
automaticamente, o estresse psicolégico, com o aumento da autoestima, diminuicdo do
absenteismo, etc.

Grafico 5:

5) Vocé costuma praticar atividades de lazer?
Sim 8 40%
As vezes 12 60%
Mao ] 0%

Fonte: Os Pesquisadores, 2019
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De acordo com a pesquisa, 0s resultados apontam que a maioria dos
participantes (60%) as vezes costuma praticar atividades de lazer em seu tempo livre, 0 que
pode ter influéncia da carga horaria de trabalho e da rotina de cada participante, pois algumas
pessoas ndo conseguem gerenciar o tempo a ponto de praticar atividades extra ocupacionais.

E importante ressaltar que utilizar o tempo livre para fazer atividades que
proporcionam prazer € extremamente importante para ocorrer o relaxamento fisico e mental.

Grafico 6:

8) O que mais causa estresse em vocé?
Questoes Familiares 4 20%
Questdes Financeiras 5 25%
Questbes Amorosas 0 0%

‘ Todas as anteriores 10 50%

Outras questées 1 5%

Fonte: Os pesquisadores, 2019.

Segundo os resultados, a maioria dos participantes informou que todas as questdes
influenciam no estresse, sendo que em seguida veio as questdes financeiras e por ultimas
questdes familiares e outras questoes.

A partir das respostas dos participantes fica evidente que o estresse apresentado pelos
respondentes ndo estd somente relacionado ao ambiente laboral, mas as questdes financeiras,
familiares, amorosas, dentre outras, que de alguma forma, refletem no trabalho.

Hespanhol (2005) afirma que € importante adotar uma perspectiva holistica para
compreender melhor o estresse, sob esta perspectiva casa-trabalho, pois 0 que se nota é uma
“intima” ligag¢do entre estes dois mundos, que parecem ser distintos, mas que na verdade,
estdo relacionados.

Gréfico 7:
7) Que sinais vocé sente quando esta estressado (a)?
Ansiedade 3 15%
Rava 6 30%
Tristeza 1 5%
Todas as anteriores 10 50%
MNenhuma das anteriores 0 0%

Fonte: Os Pesquisadores, 2019

De acordo com os dados da pesquisa, a maioria dos participantes responderam que
costumam sentir todos os sintomas citados anteriormente, vindo em seguida a raiva, a
ansiedade e por ultima tristeza. A partir dos dados obtidos, observou-se que os sinais de
estresse trazidos pelos participantes da pesquisa, estdo direcionados a sintomas psicoldgicos,
citando essas categorias (ansiedade, raiva e tristeza) como reacdes emocionais mais comuns
relacionadas ao trabalho (ROSSI, 2009).

Gréfico 8:

8) No ambiente de trabalho, o que lhe causa mais desconforto:
Conflito entre colegas de trabalho 15%
20%
10%
20%
15%
20%
0%

Scbrecarga de trabalho
Hora extra

Trabalhar sob pressao
Ambiente desconfortavel

Todas as anteriores

(=T S S

Nenhumna das anteriores
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Fonte: Os Pesquisadores, 2019

Existe um equilibrio entre as variaveis negativas apresentadas, mostrando a
vulnerabilidade de diversos perfis de tolerancia ao estresse. A relacdo entre o individuo e as
exigéncias do seu ambiente de trabalho pode gerar o estresse, quando essas demandas séo
percebidas pelo individuo como pressdes (PASSOS, 2000 apud MATOS & GOMES, s/d).

Assim, verificou-se que a sobrecarga de trabalho e a presséo sofrida no ambiente
organizacional sdo as principais razdes causadoras do desconforto nos participantes, fazendo
com que haja o questionamento sobre a motivacdo e o cansaco fisico e mental destes
participantes em relacdo aos que Ihes é exigido no trabalho.

O conflito entre colegas e o ambiente desconfortavel também surgem como variaveis
que causa desconforto, e vale ressaltar que as relaces construidas no ambiente organizacional
e assim como o préprio ambiente tem associacdo direta ao estado psicoldgico do funcionério.

Grafico 9:
9) Quais programas mais lhe interessam?
Os ligados a saude (ex.: qinastica laboral, sequranca do frabalho, anentagdes) 0 0%
(s ligados 4 treinamento & desenvolvimento (ex - palestras e cursos) 4 20%
(s ligados 3 beneficios (ex.: planos extras, desconios) §  25%
Os ligados 3 entratenmento (ex - festas e comemoracdes) 6 30%

Todas as anteriores 5 25%

Fonte: Os Pesquisadores, 2019

A pesquisa registra que, a maioria dos participantes (30%) respondeu que 0s
programas de qualidade de vida que mais os interessam, estdo diretamente ligados ao
entretenimento, como festas e comemoragfes que a empresa promove.

Segundo a Organizacdo Mundial de Satude (OMS), qualidade de vida é um conjunto
de percepcdes individuais de vida no contexto dos sistemas de cultura e de valores em que
vivem em relacdo a suas metas, expectativas, padrfes e preocupagdes (BRASIL, 2010 apud
SOUSA et al, 2015).

Em seguida, os programas que aparecem sdo os ligados ao treinamento e
desenvolvimento dos proprios funcionarios (25%), assim como houveram participantes que
responderam que todos os tipos de programa de qualidade de vida sdo necessarios para 0
melhor desenvolvimento do funcionario (25%).

E necessario pontuar que quando o assunto é qualidade de vida, subjetividade e
multidimensionalidade aparecem juntamente com elementos econémicos, sociais, culturais,
estilo de vida e experiéncia individual (SEIDL; ZANNON, 2004 apud SOUSA, 2015),
fazendo com que para alguns, eventos comemorativos sejam mais importantes e necessarios
do que a propria capacitacdo, que hipoteticamente possa ser analisado que para 0S
funcionarios, a partir da capacitacdo virdo maiores responsabilidades e isto pode ser sinbnimo
de assumir mais tarefas e possuir mais complexidade no trabalho.
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Gréfico 10:

10) Dentre os efeitos e impactos do estresse ocupacional no trabalho, em sua percepgio os mais comuns no ambiente de trabalho séo:

Absenteismo
Rotatividads

T

9
Afastamento por conflito interpessoais 3 15%

0

1

_ad

Acidentes de trabalho
Aloolismo/Drogas

Fonte: Os Pesquisadores, 2019

De acordo com a pesquisa, 45% dos participantes, informaram que a rotatividade é o
mais comum em seu ambiente de trabalho, decorrente do estresse ocupacional, partindo do
ponto que a reducdo do quadro de pessoal aumenta o nivel de estresse dos trabalhadores, que
algumas vezes ficam com sobrecarga de servigo. Franca e Rodrigues (1999 apud SILVA,
2010), comentam que as tensdes no local de trabalho diminuem a eficiéncia de quem ali esta
inserido e consequentemente a produtividade, tensdes essas: rotatividade, ociosidade,
absenteismo, acidentes de trabalho, etc. Com isso, reforca-se que as principais tensdes
percebidas, foram rotatividade e absenteismo.

Grafico 11:
11) Qual seu grau de satisfagdo com a empresa a qual trabalha?
Otime 3 15%
Muito bom 8  40%
Bom 5 25%
Razoavel 4 20%
Peéssimo 0 D%

Fonte: Os Pesquisadores, 2019

De acordo com os dados da pesquisa, a maioria dos participantes, esta satisfeita com a
empresa que trabalha, ou seja, relacionando os participantes que responderam positivamente a
pesquisa (totalizando 80%).

O quantitativo elevado de satisfacdo com o ambiente de trabalho, perfazendo 80%,
permite supor que os respondentes que declaram estarem satisfeitos, possuem menos chances
de estarem estressados e/ou esgotados, enquanto os participantes que informaram estar
razoavelmente satisfeitos (20%) tém maiores chances de possuir sintomas desse
estresse/esgotamento.

Grafico 12:
12) No trabalho, quais situagdes lhe causam mais desconforto?
Receber criticas negativas 2 10%
Falta de reconhecimente &  40%
Falta de tempo para concluir atividades 1 5%
Todas as anteriores 7 35%
Outras situagtes 2 10%
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Fonte: Os Pesquisadores, 2019.

Os resultados apontam, ou seja, a maioria dos participantes (40%) que a falta de
reconhecimento pela chefia e superiores, € o que mais causa desconforto no ambiente
organizacional. Deste modo, percebe-se que os principais fatores que podem influenciar o
estresse organizacional sdo ligados diretamente ao ambiente de trabalho e suas relacdes,
podendo ser gerados por jornada longa ou atividades cansativas, falta de estimulo e apoio das
pessoas que o cercam (GUIMARAES & FREIRE, 2004; COUTO, 1980; CODO, SORATTO
& VASQUES-MENEZES; TAMAYO, 2004 apud MARQUES & ABREU, 2011).

Gréfico 13:

13) Seu nivel de irritabilidade e intolerdncia com colegas de trabalho ultrapassa o de outras pessoas ao redor?

Sempre 0 0%

£oy

Frequentemente 5%

40%
40%

15%

As vezes

Nunca

L oo 00 =

Nao observei

Fonte: Os Pesquisadores, 2019.

Segundo os resultados, houve um empate entre os participantes que informaram que
seu nivel de irritabilidade nunca ultrapassa o das pessoas ao seu redor (40%), com 0s que
informaram que em alguns momentos esse nivel costuma ultrapassar (40%).

Reforca-se essa informacdo com a contribuicdo de Reinhold (2007 apud
SALES, 2014) comentando que os sintomas do estresse podem atingir ndo s6 a vida pessoal
do individuo, mas a sua produtividade na empresa em que esté inserido, podendo trazer com
isso, problemas pessoais e profissionais.
Gréficol4:
14) Quando acaba o periodo de descanso e vocé costuma ficar desanimado (a) em voltar para a empresa?
Sempre 2 10%
Frequentemente 2 10%
Asvezes 11 55%
Nunca 2 10%

Nao chservei 3 15%

Fonte: Os Pesquisadores, 2019.

De acordo com a pesquisa, a grande maioria dos participantes (55%) as vezes
sente desanimo ao perceber que necessita voltar para a empresa, apéds o periodo de descanso,
seja de manhd, horario de almocgo, final de semana, etc.

Isto pode ocorrer por conta das responsabilidades e dos dados vistos nos graficos
anteriores, como falta de reconhecimento, tensdes, ambiente desconfortavel, tensbes, dentre
outras variaveis.

6.CONSIDERACOES FINAIS

A partir do estudo, é possivel concluir que o estresse pode ser vivenciado e ocasionado
através de qualquer situacdo, inclusive pode-se levar esse estressor para 0 ambiente
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organizacional, o qual é chamado de Estresse Ocupacional, que € o que o diferencia do
Estresse comum, que ocorre através de acontecimentos extrinsecos ao trabalho, mas que
possuem impacto na vida do individuo e o faz ter determinadas reacdes, sejam positivas
(eustress) ou negativas (distress).

Realizada a pesquisa e as analises, pdde-se responder a pergunta problema do
trabalho, que foi “Quais agentes estressores estdo presentes no cotidiano profissional
interferindo na qualidade de vida?”, onde identificou-se que 0s principais agentes estdo
interligados principalmente ao fato de ndo existir reconhecimento acerca das atividades
realizadas, existir sobrecarga de trabalho, pressdo para conclusdo de atividades, conflito no
ambiente, assim como a falta de conforto no proprio ambiente que estdo inseridos, itens estes
citados anteriormente.

E ainda, é possivel afirmar que os objetivos estabelecidos no estudo foram alcangcados
uma que vez que, analisando a relacdo do estresse ocupacional com a qualidade de vida do
profissional. Os resultados ratificam a existéncia de um indice de estresse entre 0sS
participantes avaliados, principalmente em situacdes como pressdes acima do normal,
sobrecarga do trabalho, ambiente, dentre outras variaveis trazidas pelos participantes. A
sobrecarga de estimulos, como trabalho ou pressdo excessiva pode ser um momento no qual
as exigéncias do ambiente excedam a capacidade de adaptacdo do individuo em lidar com
aquilo, tornando-se assim um agente estressor. 1sso tudo leva a uma reducdo da qualidade de
vida no trabalho, assim como desgaste emocional do colaborador fragilizando-o e levando a
queda de sua produtividade, desmotivacdo e irritabilidade. O ambiente em que o individuo
esta inserido também deve ser analisado cautelosamente, pois ndo deve-se privilegiar apenas
as razGes emocionais em relacdo ao estresse, pois as ergondmicas também possuem influéncia
direta na salde do trabalhador, como por exemplo, ao passar horas na mesma posicao,
fazendo atividades repetitivas enquanto a pressdo para conclusdo dessas atividades &
constante.

A partir dessa visdo do cotidiano, verifica-se que assim como as pessoas estdo sujeitas
a exposicdo aos agentes estressores, elas também estdo sujeitas ao enfrentamento dessas
situacOes, seja enfrentando-as ou adaptando-se a elas e o que vai fazer com essa forma de
lidar com a situacéo seja eficaz ou ndo € o tipo de personalidade do individuo, sendo esse um
dos fatores de grande relevancia, pois 0 mesmo pode confrontar diretamente o que esta
vivendo, conversando sobre o assunto, pedindo orientacdes ou ele pode enfrentar através de
emoc0es, usando formas de mudar a forma de olhar para a situacdo estressante, afastando-se
do problema e evitando-o.

A realizacdo da pesquisa permitiu refletiu-se o qudo importante é o profissional de
Recursos Humanos dentro do ambiente de trabalho, pois com isso, pode-se acompanhar de
perto as consequéncias sintomatolédgicas do estresse e também as consequéncias no trabalho,
iniciando medidas de prevencdo para que 0 estresse nao torne-se um grande problema de
saude.

Promover programas de prevencao e qualidade de vida, que muitas vezes vivenciam o
estresse no dia-a-dia, € extremamente importante dentro da empresa, afinal, todas as
profissdes precisam de atencdo, principalmente a area administrativa, que foi a que teve mais
participantes na pesquisa, pois possui cargos que necessitam de um apoio e olhar maior, tendo
um grau de importancia na empresa.

Uma dificuldade encontrada durante a execucdo do trabalho foi a de ndo conseguir
realizar a pesquisa em uma empresa especifica, fazendo-se necessario realizar pesquisa online
com variados profissionais, para que assim houvesse a continuidade da pesquisa que tinha
como foco analisar o estresse ocupacional.

As limitacOes desta pesquisa tangem-se principalmente ao tamanho e aleatoriedade da
amostra, que por conta do tempo, necessitou ser menor do que a recomendada, sugerindo-se
assim, estudos futuros com amostras mais amplas para que assim averigue-se mais variaveis e
fontes de estresse ocupacional
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O tema abordado neste trabalho é extremamente amplo, assim como complexo,
necessitando ser aprofundada posteriormente, entretanto, por tratar de um artigo de concluséo
de pos-graduacdo, foi necessario haver um recorte, ndo respondendo a amplitude do assunto,
mas servindo assim de referéncias para pesquisas posteriores.
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