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RESUMO

O estresse € um termo geralmente usado para descrever os sintomas produzidos pelo
organismo em resposta a tensdo provocada pelas pressoes, situacdes e acdes externas que
as pessoas enfrentam. E um conceito intimamente relacionado com a carga de transtornos
e aflicdes que certos eventos das organizacdes e do entorno provocam nas pessoas. O
presente trabalho vem identificar e discutir as principais causas e consequéncias do
aumento dos niveis de estresse, relacionado a gradativa complexidade no ambiente e ou,
situacOes de trabalho nas organizagdes, conhecer as causas e 0s sintomas mais comuns e
sua relacdo com a qualidade de vida no trabalho; alem de identificar quais as func@es e
setores mais afetados, selecionando fatores que favorecam a diminuicdo do estresse no
ambiente de trabalho e mostrar o impacto do estresse dentro das organizac6es e como ele
pode afetar a vida pessoal e a produtividade do individuo. Enfatiza-se que hoje é
impossivel viver sem o estresse, pois estamos numa era marcada pela competitividade
entre profissionais e organizacdes, que ndo se detém a medir esfor¢cos para estarem em
destaque, vivendo em uma constante batalha entre sua capacidade intelectual e as
exigéncias do mundo comercial ao qual estdo inseridos, que exige de forma continua que
se despendam de maneira veloz, implicando em seu ritmo de absorcéo e na aplicacdo de
suas habilidades, comprometendo o seu desempenho, sobrecarregando-os afetando sua
produtividade. Este artigo esta sendo referenciado por meio de livros com conhecimento
especifico sobre o assunto abordado.
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ABSTRACT

Stress is a term usually used to describe the symptoms produced by the body in response
to tension caused by external pressures, situations and actions that people face. It is a
concept closely related to the burden of disorders and afflictions caused by certain events
in organizations and environment. The present work identifies and discusses the main
causes and consequences of increased levels of stress, related to the complexity of the
environment and / or work situations in organizations, to know the most common causes
and symptoms and their relation with the quality of life at work; in addition to identify
which functions and sectors are most affected, selecting factors that favor the reduction
of stress on a work environment and showing the impact of stress within organizations
and how it can affect the personal life and productivity of an individual. It is emphasized
that today it is impossible to live without stress, as we live in an age market by
competitiveness between professionals and organizations, that does not stop to measure
efforts to stand out, in a constant battle between their intellectual capacity and demands
of the commercial activity world to which they are spend quickly, implying their rate of
absorption and the application of their abilities, compromising their performance,
overloading them and affecting their productivity.

This article is based on books whit specific knowledge about the subject addressed.
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1- INTRODUCAO

Hoje o termo estresse tem sido amplamente utilizado nas sociedades, tornando-se
parte do senso comum. O conceito de estresse vem tomando forma indiscriminada, pois
através dos meios de comunicacdo pode-se observar certa confusdo a respeito de seu
verdadeiro significado. Sabe-se que hoje é impossivel viver sem o estresse e que por
consequéncia nos traz danos irreparaveis, tanto fisicos quanto psiquicos. No entanto, na
vida diaria de profissionais, essa sobrecarga de estresse € aceita como rotina. Muitos
desses profissionais acreditam que desempenham melhor o seu papel, quando expostos
as situacdes de crise sob pressdo, onde se requer sacrificios, longas horas de trabalho e
agressao. Infelizmente pelo acimulo de pressdao emocional que sofrem, os impedem de
desfrutar do que lutaram tanto para conseguir.

Portanto, sugere-se que esses profissionais reavaliem suas prioridades de vida e
condigdes de bem estar. Sabe-se que cada individuo tem formas diferentes de reacdo em
determinadas situacfes. Existem pessoas que ficam caladas e ndo expressam seus
sentimentos, e outras que encaram tudo sem medo algum. Isto depende da personalidade
de cada individuo. Segundo Chiavenato (2014), o estresse ndo € necessariamente
disfuncional. Algumas pessoas trabalham bem sob alguma pressao e sdo mais produtivas
em um esquema de cobranca de metas.

E nesse sentido que se faz trazer & luz da pesquisa o historico e o conceito de estresse,
no intuito de melhor compreender as situacdes atuariais. Observando que as situacoes
geradas neste século estdo modificando o estilo de vida das pessoas, 0 homem do final do
século XX continua a enfrentar problemas ja confrontados por seu semelhante, onde suas
defesas psicologicas ndo foram preparadas o suficiente por ndo absorver as experiéncias
que seus antecessores vivenciaram. De modo que, as colocam diante de exigéncias
fortemente desconhecidas, o que faz com que aumente a tensdo e com isto ocorra o
aparecimento das alteracdes psicofisioldgicas.

Neste caso a maioria das pessoas por ndo entenderem o que se passa a sua Vvolta,
reagem de maneira inadequada a fim de solucionar os conflitos e as exigéncias psiquicas
constantes em seu ambiente de vida. Considera-se o estresse um problema generalizado
que afeta trabalhadores, as organizacgdes e a sociedade, porém pode ser minimizado ou
evitado se veiculado as a¢Ges na ambiéncia ocupacional. Evidenciando o estresse se
tratando de salde mental, mostra que ele é uma das causas mais importantes para o
aparecimento de diversas doengas e disfuncdes na populagéo trabalhadora, tendo por
consequéncia os distdrbios relacionados a saude e custos crescentes e significativos que
afetam as organizagdes como um todo.

O homem uma vez que despreparado psicologicamente, pode apresentar uma
capacidade cronica de tolerar, adaptar e ou se superar, ao desenvolver um desgaste
anormal em seu organismo a depender de sua individualidade. Entdo, sabe-se que o
estresse passou a ser o responsavel por quase todos os males que aflige 0 homem na
atualidade, por decorréncia da vida moderna, tendo em vista o crescimento de terapéuticas



e de programas voltados para o controle do estresse, que esta relacionado a maior parte
da classe trabalhadora, onde encontramos um alto indice de licengas médicas e
absenteismo nas organizagdes.

O estresse torna-se um empecilho para as empresas afetando diretamente o
desempenho dos trabalhadores reduzindo sua capacidade laborativa, sua eficiéncia e sua
produtividade, desmotivando-os e com isso torna sua relagdo com a empresa
desagradavel. Além do ambiente organizacional, o funcionério leva este estresse para seu
ambiente familiar e social, desestabilizando sua relacdo com todos ao seu redor.

A partir disto, a saude mental desses trabalhadores, sofre altera¢Ges psicoldgicas
desencadeadas por vérios fatores e que trazem graves consequéncias no ambito em que
se Vive.

O presente trabalho desenvolveu-se através de pesquisas bibliogréaficas, ndo tendo
a intencdo de esgotar 0 assunto, procuramos compreender o estresse e seus efeitos com
as atividades laborativas nas organizacgdes, O artigo apresentado ressalta a questdo do
aumento da taxa de estresse relacionada a gradativa complexidade do trabalho, é
importante ressaltar um fator relevante para abordagem desse assunto que, além de ser
atual e corriqueiro, mostra aspectos disfuncionais e ndo desejaveis em uma organizacao.
Trata-se também das sérias consequéncias nas pessoas em situacdo de trabalho e quais
praticas organizacionais podem conduzir ao estresse no trabalho.

Por estar se tornando um problema cada vez maior nas organizacfes, tambem
abordaremos neste trabalho medidas importantes para a reducdo do estresse de
funcionarios, apresentando referencial que favoreca a diminuicao do estresse no ambiente
de trabalho. A metodologia aplicada séo pesquisas bibliograficas em livros escritos por
autores com vasto conhecimento e abrangéncia em satisfagdo no trabalho, entre outros
assuntos de importancia aos Recursos Humanos nas institui¢cbes organizacionais.



2- CONCEITO E EVOLUGCAO DO ESTRESSE

O termo estresse foi utilizado pela primeira vez na area da saiude em 1926 por
Hans Selye designando um conjunto de reacdes especificas que ele havia observado em
pacientes sofrendo as mais diversas patologias. Em 1936, o autor definiu a reacdo do
estresse como uma sindrome geral de adaptacdo, que séo as reagdes inesperadas que o
organismo tem contra estimulos que causam o estresse. No ano de 1974, ele redefiniu o
significado do conceito da palavra estresse como uma resposta ndo especifica do corpo a
qualquer exigéncia. BENKE e CARVALHO (2008).

Percebe-se claramente que o estresse esta ligado as questdes psicolodgicas, pois a
carga emocional que o individuo recebe ao ser submetido as situagdes de pressdo acarreta
descontrole funcional do organismo, ocasionando transtornos psicoldgicos e fisicos,
dependendo da predisposicdo organica de cada individuo.

Enquanto algumas pessoas tornam-se deprimidas em situacdes de estresse, outras acabam
desenvolvendo desde uma simples cefaleia até doencas mais graves.

A ideologia de trabalho no passado representava castigo para pessoas pobres e
escravos. A partir das revolucdes que afetaram diretamente as relacdes de trabalho, essa
visdo mudou com o surgimento do capitalismo e seu subito crescimento, principal
responsavel por essas mudancas. Antigamente, maior parte da populagdo vivia na zona
rural e a prépria familia se constituia em prover a economia basica, ou seja, 0s membros
da familia trabalhavam no campo.

Com o advento do capitalismo, p6s Revolugdo Francesa, que afetou diretamente
as relagGes de trabalho, surgiram inddstrias e o trabalho comegou a ser especializado,
fazendo com que 0 homem do campo migrasse para a cidade. Porém o crescimento urbano
trouxe consigo grandes consequéncias tais como o aborrecimento e perda do sentimento
de importancia pessoal, do orgulho de fazer algo verdadeiramente importante, focando na
esperanca de que o trabalho satisfaca todas as necessidades do individuo. Sabe-se que a
necessidade de ganhar a vida € a razdo pela qual levam as pessoas a trabalhar, apesar de
haver inimeros incentivos também valiosos. Entretanto o conflito dos resultados com as
exigéncias que as organizacgdes pretendem alcancar acaba por frustrar ambas as partes,
embora seja ainda possivel uma integracao de necessidades individuais de auto expressao
com os requisitos de produgdo de uma organizacéo.

Verifica-se que as organizagdes que apresentam certo grau de integracdo entre 0s
objetivos individuais e 0s objetivos organizacionais, produzem mais do gque as outras, ou
seja, em vez de reprimir o potencial e o desenvolvimento do individuo, elas contribuem
para sua melhoria e desenvolvimento. Para que se torne possivel a integracdo dos
objetivos pessoais e organizacionais, se faz necessario a contribuicéo das duas partes para
que haja equilibrio preciso em seus respectivos objetivos, uma responsabilidade que se
da pela alta administracdo de uma organizacdo que procura alcancar sua meta atraves de
expectativas das acdes que as pessoas realizam com eficécia, e, por consequéncia, as
pessoas esperam alcancar seus objetivos pessoais com os valores adquiridos satisfazendo
suas necessidades por meio da organizagao.



Segundo CHIAVENATO (2014) certos fatores relacionados com o trabalho,
como sobrecarga de atividade, pressdo de tempo e urgéncia, relagdes problematicas com
chefes ou clientes que provocam reagOes como crises constantes ou ocasionais de
nervosismo, inquietude, tensdo, etc. alguns problemas mais graves e viciantes como
dependéncia de alcool e abuso de drogas muitas vezes sdo decorrentes do estresse no
trabalho ou na familia. Pessoas expostas as essas situacdes que sao fontes potenciais de
estresse dentro de uma organizacdo, tendem a apresentar imediatamente os sintomas do
estresse organizacional, tais como: ansiedade, depresséo, diminuicdo da satisfacdo com o
trabalho, angustia e vérias consequéncias fisicas como: distirbios gastrointestinais e
vasculares, dores de cabeca (cefaleia), nervosismo e acidentes.

As pessoas passam em média cerca de um terco das horas do dia no trabalho. Isso
leva a crer que é possivel que se espere que o trabalho satisfaca muitos tipos de
necessidades e ainda de maneiras diferentes. Entretanto o conflito dos resultados com as
exigéncias que as organizagdes pretendem alcancar, acaba por frustrar ambas as partes,
embora seja possivel uma integracdo de necessidades individuais de auto expressao, com
0s requisitos de producdo de uma organizagao

O conceito deste termo chamado estresse ndo é novo, porém somente no século
XX que foi alavancado estudos sobre os seus reais efeitos sobre o individuo, efeitos estes
fisicos e mentais.

“Estresse ¢ um conjunto de reacdes fisicas, quimicas e mentais
de uma pessoa decorrente de estimulos ou estressores que
existem no ambiente”. E uma condigdo dindmica que surge
guando uma pessoa é confrontada com uma oportunidade,
restricdo ou demanda relacionada com o0 que deseja.
(CHIAVENATO, 2014, p. 405).

O autoritarismo do chefe, desconfianga, pressdo das exigéncias e cobrancas,
cumprimentos do horario de trabalho, chatice e monotonia de certas tarefas, o baixo astral
dos colegas, a falta de perspectiva de progresso profissional e a insatisfacdo pessoal ndo
somente derrubam o bom humor das pessoas, como também provocam estresse no
trabalho. Séo varios fatores que influenciam para o surgimento deste transtorno.

2.1- Fases do Estresse

Os pesquisadores gque estudam esta tematica apresentam trés principais fases do
estresse, que sdo: alarme, resisténcia e esgotamento.

A primeira fase, que é o alarme “é desencadeada quando se percebe consciente ou
inconsciente, algo que ameaga fisica ou psicologicamente a adaptacdo ao meio”. Nesta
fase os individuos analisam estratégias de enfrentamento, decidindo se irdo enfrentar ou



fugir. Se a escolha for a fuga, podera causar um estresse maior, desencadeando a proxima
fase (PEREIRA, 2012)

A segunda fase, chamada de resisténcia, a pessoa tenta adaptar ao agente estressor,
o0s sintomas da fase anterior desaparecem, mas a causa do estresse ainda esta agindo. O
corpo produz substancias ante-estresse, buscando eliminar o agente estressor,
restabelecendo o equilibrio do organismo. Ainda é o momento de alerta, em que o
individuo tem oportunidade de voltar ao seu estado normal. Se a causa persistir, chega-se
a fase do esgotamento (PEREIRA, 2012).

O esgotamento relaciona-se com o fato da permanéncia de tensdo associado novos
fatores de estresse. Por este motivo, os mecanismos de defesa do organismo exaurem e
enfraquecido o organismo fica vulneravel ao surgimento de varias patologias. Podem
ocorrer ainda alteracGes psicoldgicas na mente do individuo (CARVALHO, SERAFIM,
2001).

3- CAUSAS

Segundo IDALBERTO CHIAVENATO (2014) o estresse € a soma das
perturbagdes organicas e psiquicas provocadas por diversos agentes agressores como:

e Traumas;
e Emocoes fortes;
e Fadiga;

e Exposicéo as situagdes conflitivas e problematicas e etc.
O estresse provoca ansiedade e angustia, fator relacionado ao trabalho tem:

e Sobrecarga de atividades;

e Pressdo de tempo e urgéncia;

e Relacdes problematicas com chefes ou clientes;
Provocando reacGes de nervosismo, inquietude, tenséo, etc. alguns problemas provém de
duas das fontes principais de estresse no trabalho: causas ambientais e causas pessoais.

3.1- CAUSAS AMBIENTAIS

Pessoas deparam-se com uma variedade de fatores externos e contextuais que
conduzem ao estresse no trabalho, onde se pode incluir a programacgéo de trabalho
intensivo, a falta de tranquilidade no trabalho, a inseguranca no trabalho, o fluxo intenso
de trabalho e o nimero de clientes em sua natureza interna ou externa na demanda do
atendimento. Pesquisas revelam que ruidos ambientais de maquinas em funcionamento,
pessoas conversando, telefones tocando, contribui para o estresse em 4% das atividades
laborativas.



3.2- CAUSAS PESSOAIS

Envolvem uma variedade de caracteristicas individuais que predispde ao estresse,
variando de pessoa para pessoa, que pode reagir de maneiras diferentes numa mesma
situacdo aos fatores ambientais que provocam o estresse. Pessoas que sao viciadas no
trabalho (workahholics) e que sdo impulsionadas a alcancar metas, geralmente estdo mais
sujeitas ao estresse do que as outras. A pouca tolerancia para ambiguidade, a impaciéncia
e a baixo autoestima, a saude precéria e a falta de exercicios fisicos e os maus habitos de
trabalho e sono fazem com que reajam negativamente ao estresse, seja decorrente do
trabalho ou de problemas pessoais, familiares, conjugais, financeiros e legais.

Em estudos anteriores sobre estresse no ambiente de trabalho, que no decorrer dos
anos foi-se observado por meio de estudos que, o ambiente de trabalho tem sofrido
mudancas em grande parte para acompanhar o desenvolvimento tecnologico do mercado
de trabalho. Com isso, intensifica-se a pressdo sobre os trabalhadores, que precisam
aumentar a produtividade nas empresas e ainda desempenhar um papel na sociedade em
que se vive.

Os impactos do estresse para as organizagdes sdo: queda de produgéo,
predisposicdo a acidentes de trabalho, diminuicdo da qualidade dos produtos,
absenteismo, aumento da rotatividade, greves, ociosidade, sabotagem, afastamento por
doencas, aumento de despesas médicas, desrespeitos entre os colaboradores (FRANCA;
RODRIQUES, 2011).

4- CONSEQUENCIAS

O estresse no trabalho provoca sérias consequéncias tanto para o colaborador
guanto para a organizacdo. Toda essa pressdo vivenciada no trabalho acarreta
consequéncias para a vida do individuo, ocasionando diversas alteracdes emocionais.
Vejamos no quadro abaixo:

Quadro 1- consequéncias do estresse nas pessoas

Fisicos Psiquicos Comportamentais

Fadiga constante e | Ansiedade Ironia

progressiva

Dores de cabeca Paranoia Uso abusivo de
medicamentos

Disturbios do sono Desconfianca Explosdo emocional facil

Dores musculares Depressao Sobrecarga voluntaria de
trabalho

Disfuncdes sexuais Baixa autoestima Inseguranca nas decisbes

Alteracdes menstruais Impaciéncia Tendéncia ao isolamento




Ulceras Alienacéo Mudancas nos habitos
alimentares
Disturbios cardiovasculares
Alteracbes de memoria Resisténcia as mudancas,
perda da iniciativa.
Mudancas no metabolismo | Falta de concentracao Suicidio e agressividade

Fonte: Adaptado de Pereira, A. (2002) e Franca (2011), adaptado pelas autoras.

Com todas estas consequéncias, a pessoa sente dificuldades em se relacionar com
outros individuos, consigo mesmo e também tem dificuldade na produtividade em seu
trabalho. A convivéncia social é essencial para a sobrevivéncia do individuo, onde
adquire todas atitudes consideradas corretas perante as leis impostas pela sociedade, que
moldam seu comportamento com as outras pessoas e que sera importante para sua vida
psiquica. (CARVALHO, 2001).

Para manter-se na empresa, onde a produtividade é levada em conta, o individuo
precisa exigir mais de si mesmo, para apresentar melhores resultados na organizacéo.
Esse estresse causado pelo trabalho pode se tornar um ciclo vicioso de forma dialética: os
conflitos no trabalho podem ocasionar impactos negativos na familia, que depois gera
mais conflitos no trabalho, e assim por diante.

Desta forma, surge a necessidade de neutralizar os fatores que levam ao estresse
e tornar o individuo mais disposto para seu trabalho, melhorando assim sua qualidade de
vida e produtividade (FIORELLI, 2003).

Como resultados dessas pressdes ou situagdes e o fato das pessoas desenvolverem
esses sintomas podem prejudicar o seu desempenho e sobre tudo, sua sadde. A medida
que as pressdes vao se acumulando, o organismo vai recebendo a sobrecarga e em vez de
voltar ao estado de equilibrio, tende a se adaptar a pressao permanente o estresse aumenta
e 0 organismo passa a reagir de maneira desagradavel. O estresse é decorrente de
quaisquer circunstancias que ameacam ou sdo percebidos como ameacadoras do bem
estar da pessoa e que minam a capacidade de enfrentamento do individuo. A ameaca pode
afetar a seguranca fisica - imediata ou mediata — a reputacéo, a autoestima, tranquilidade
ou aspectos que a pessoa valorize e deseja manter.

Certos fatores relacionados com o trabalho, provocam ansiedade e angustia, a
sobrecarga de atividades, pressao de tempo e urgéncia, relagdes problematicas com chefes
ou clientes, entre outros problemas humanos como dependéncia do alcool e uso abusivo
de drogas, muitas vezes sao decorrentes do estresse no trabalho ou na familia.

Para ROBBINS (2005), “o estresse ¢ uma condi¢do dinamica na qual um
individuo é confrontado com a oportunidade, limitacdo ou demanda em relacdo a alguma
coisa que ele deseja e cujo resultado é percebido simultaneamente, como importante e
incerto.” Apesar do estresse ser discutido num contexto negativo, sabemos que ele pode
ser entendido tanto na forma negativa quanto na forma positiva, quando oferece um
potencial de ganho, o estresse deve ser visto como uma oportunidade, muitos
profissionais enxergam as pressdes do excesso de carga de trabalho e cumprimento de



prazos, como um desafio positivo, que proporciona maior qualidade de vida no seu
trabalho, aumentando sua satisfacdo profissional.

Mantendo como aspecto relevante a perda ou o ganho, o0 estresse s6 acontece
quando existe a incerteza ou divida a respeito da oportunidade a ser aproveitada ou
motivo para ser evitada, no entanto se isso ndao for um aspecto relevante para o individuo,
ndo haverd motivo para que fique preocupado com sua avaliacdo de desempenho.
Algumas pessoas ignoram os sinais de estresse, mas sabe-se que seus sintomas podem ser
fisicos, psicologicos e comportamentais, variando de acordo com niveis percebidos de
estresse e fatores que agem como fontes potenciais.

Vejamos o quadro abaixo:

Quadro 2- sintomas do estresse.

e Sintomas fisicos — deve-se as reacfes ao estresse que acontecem devido a
ativacdo hormonal que gera mudancas no metabolismo, aumento dos ritmos
cardiaco e respiratorio, aumento da pressao sanguinea, dores de cabeca e até
ataques do coracéo.

e Sintomas psicoldgicos — geralmente ligados a insatisfacdo. Quando
relacionado ao trabalho, pode levar a insatisfacdo no trabalho que é o efeito
psicolégico mais simples e ébvio do estresse.

e Sintomas comportamentais — estes quando relacionados ao trabalho,
induzem mudancas na produtividade, absenteismo e rotatividade, bem como
mudancgas nos habitos alimentares, fala mais rapida, inquietacdo e disturbios
do sono, alem de colaborar para o0 aumento do consumo de alcool e tabaco.

Fonte: Robbins, Stephen P. 1943 — Comportamento Organizacional. 112 ed. Sdo Paulo,
2005

5- FONTES POTENCIAIS DE ESTRESSE

Afinal, o que provoca o estresse nas pessoas? Porque determinadas condicdes
provocam estresse em algumas pessoas e parecem nao ter efeito algum sobre outras? As
diferencas fisicas e psicoldgicas dos individuos colaboram para que uns sejam mais
propensos ao estresse organizacional do que outros. Alguns dos tipos de pessoas que sdo
mais afetadas pelo estresse, que precisam estar no controle, que precisam constantemente
da aprovacédo dos outros, e ainda 0s que ndo aceitam criticas, considerando a mesma como
um ataque pessoal sdo mais vulneraveis ao estresse do que aqueles que usam a critica
como um meio de enriquecimento pessoal, e ainda aqueles que pensam que a vida €
injusta e os que tem dificuldade de dizer ndo.

Essas pessoas quando expostas as situacdes que sdo fontes potenciais de estresse
dentro de uma organizacdo, tendem a apresentar imediatamente os sintomas do estresse



organizacional. No quadro abaixo, pode-se observar as principais causas do estresse
organizacional, onde Chiavenato (2010, p.393) descreve da seguinte forma:

Quadro 3- principais causas do estresse organizacional.

e Sobrecarga de trabalho.

e Pressédo de tempo e urgéncia.

e Supervisdo de baixa qualidade.

e Clima politico de inseguranca.

e Autoridade inadequada na delegacéo de responsabilidades.
e Ambiguidade de papel.

e Diferencas entre os valores individuais e organizacionais.
e Mudancas dentro da organizagao.

e Frustracao.

Fonte: Chiavenato, lIdalberto — Comportamento Organizacional. Rio de Janeiro:
Elsevier, 2%d. 2010.

Segundo Robbins (2005), ndo sé os fatores individuais e organizacionais, mas
também os fatores ambientais sdo fontes potenciais de estresse. Podemos citar como fator
ambiental as incertezas politicas, econémicas e tecnoldgicas; os fatores individuais estdo
ligados as questdes familiares, problemas econdmicos e de personalidade; por fim, pode-
se dizer que os fatores organizacionais estdo relacionados com a pressdo para cumprir
prazos e evitar erros, excessiva carga de tarefas, chefia exigente e insensivel, colegas
desagradaveis dentre outros.

5.1- TIPOS DE ESTRESSORES

e [Estressores extra organizacionais: sd@o as forgcas externas e ambientais que
provocam um profundo impacto nas organizagdes e pessoas. O impacto da familia
sobre o comportamento das pessoas, das comunicagdes, TV, novelas, radio sobre
elas.

e Estressores organizacionais: séo as forgas associadas com a organizagao em si.
Politicas e estratégias organizacionais como pressGes competitivas, desenho
organizacional, estruturas e processos como controle, pouca participagcdo nas
decisoes.

e Estressores grupais: influéncia grupal sobre o comportamento das pessoas.
Falta de coesdo grupal: o desejo de pertencer e 0 senso gregario tem importante
fungéo no comportamento das pessoas.



Falta de apoio social: as pessoas sdo profundamente afetadas pelo apoio de um
ou mais membros de um grupo coesivo.

e Estressores individuais: as diferencas individuais em termos de tracos de
personalidade como autoritarismo, rigidez, emotividade, extroversao,
espontaneidade, tolerancia quanto a ambiguidade, ansiedade e necessidade de
realizacdo constituem aspectos relevantes para o estresse individual.

6- COMO CONTROLAR E REDUZIR O ESTRESSE NO TRABALHO

Existem vérias maneiras de reduzir o estresse a proporcdes admirdveis. A
principio, faz-se necessério que a empresa tenha uma equipe de trabalho com pessoas
bem motivadas, que tenham seus objetivos estabelecidos e que possuam uma preocupacgao
com o bem estar social de seus colaboradores. Dessa forma percebera que ha necessidade
de equilibrio entre a producéo e os interesses dos seus funcionarios. Carvalho e Serafim
(2001), diz que a empresa deve respeitar os limites e a capacidade dos seus funcionérios,
perceber o nivel de estresse adequado a ele, procurar conquista-lo, para que administrando
melhor os problemas, aumente a produtividade no trabalho.

E de grande interesse para asa empresas que o funcionario esteja motivado em seu
ambiente de trabalho, pois assim produzira satisfatoriamente com qualidade. O que esses
funcionarios precisam é de uma pausa ocasional do ritmo frenético de seu trabalho, por
exemplo: as organizagdes que oferecem programas de bem estar, que sdo patrocinados
pelas mesmas, onde desenvolvem atividades fisicas e mentais, proporcionando uma
melhor qualidade de vida ao seu funcionario, no entanto, eles por sua vez, precisam
assumir a responsabilidade pela sua salde fisica e mental, porque a organizacao é apenas
um meio facilitador para este fim. Como Robbins nos diz:

“Funcionarios satisfeitos parecem mais propensos a falar bem da

organizacdo, a ajudar os colegas e a ultrapassar as expectativas
com relacdo ao trabalho. Eles podem também ir além de suas
atribuicdes regulares porque querem retribuir as experiéncias
positivas.” (ROBBINS, 2010).

As organizagdes dispdem de varios meios de reducdo do estresse no local de
trabalho, através das seguintes providéncias:

e Planejamento: o estresse pessoal e da vida no trabalho pode ser administrado
através do planejamento: Dispor de tempo para planejar os objetivos pessoais e
de carreira. No trabalho, ter um tempo para planejar as atividades propostas ao dia
seguinte. Ou parear 0s seus objetivos relacionando-0s com os da organizacéo.

e Exercicio fisico: exercicios regulares contribuem para a salde fisica e ajudam a
reduzir o estresse em consequéncia do condicionamento fisico.



Dieta: estresse prolongado pode reduzir o suprimento de vitaminas, tornando a
imunidade baixa e um alto risco de adquirir doencas. Uma boa dieta alimentar é
essencial.

Biofeedbak: € uma técnica terapéutica utilizada no tratamento de dores de cabeca,
pressdo sanguinea elevada, tensdo muscular e outros problemas. Envolve a
monitoracdo de uma ou mais funcBGes organicas, através de equipamentos
eletrénicos que sinalizam o paciente com luzes ou sinais para que a pessoa aprenda
a controlar ondas cerebrais, pulso, pressdo sanguinea e a temperatura dos pes ou
das mé&os.

Meditacdo ou relaxamento: filosofias e técnicas asiaticas incluem meditag&o,
meditagéo transcendental, yoga e zen. A pessoa fecha seus olhos relaxa e inspira
e expira o ar de seus pulmdes, a0 mesmo tempo em que repete uma palavra
simples ou um mantra. A repeticdo ajuda a eliminar pensamentos negativos. O
processo leva cerca de vinte minutos. Ha variacdes, como tencionar e relaxar os
musculos do corpo todo.

Psicoterapia: uma variedade de técnicas interpessoais é usada para reduzir o
estresse com a ajuda de um profissional, (psicoterapeuta).

Psicanalise: é uma forma de psicoterapia, durante a qual o psicanalista analisa 0s
estragos mais profundos da personalidade para descobrir as raizes do
comportamento anormal.



7 - CONCLUSAO

A presente pesquisa pretendeu estudar as causas e consequéncias que o estresse
no trabalho traz na vida de um individuo, em seu desenvolvimento na produtividade
dentro de uma organizacgédo. Para melhor entendimento e compreenséo, expor 0s impactos
que este fendmeno causa tanto na vida familiar quanto na producdo de uma organizacao.

Através deste estudo percebe-se que existem estressores que interferem na
quantidade e qualidade do trabalho, no aumento do absenteismo e rotatividade. Com esse
estudo, observou-se que no decorrer dos anos, o ambiente de trabalho tem sofrido
mudancas em grande escala em detrimento ao desenvolvimento tecnolégico do mercado
de trabalho, intensificando a pressdo sobre os trabalhadores, trazendo-lhes consequéncias,
além de lhes atribuir a responsabilidade de aumentar a produtividade nas empresas e ainda
ter que desempenhar um papel na sociedade.

Sabe-se que sé@o muitas as causas que podem facilitar o estresse no trabalho, entre
eles estéo os fatores individuais, organizacionais e ambientais que sdo fontes potenciais
de estresse. Portanto, chega-se a conclusdo que o individuo quando exposto a pressdes de
sobrecarga de trabalho e ou situagdes que favorecam ao estresse, tendem a apresentar
imediatamente os sintomas do estresse organizacional como: ansiedade, depressao,
diminuicdo da satisfacdo com o trabalho, incluindo angustia e consequéncias fisicas que
acarretam em distarbios gastricos, dores de cabeca nervosismo, acidentes entre outros.

Percebeu-se que ha uma necessidade de controlar e reduzir o estresse no trabalho,
uma vez que o estresse pode afetar diretamente o funcionamento da produtividade da
organizacdo. Constatou-se que se deve haver um equilibrio entre a producdo e os
interesses de seus funcionarios, para que aumente a produtividade no trabalho. Que seja
possivel uma integracdo de necessidades individuais de auto expressdo com 0s requisitos
de producédo de uma organizacéo.

Verificou-se entdo que as organizacdes que apresentam certo grau de integracéo
entre os objetivos individuais e os objetivos organizacionais, produzem muito mais do
que as outras, pois ao invés de reprimir o potencial e o desenvolvimento do individuo,
elas contribuem para sua melhoria e desenvolvimento, acordando as empresas que se é
possivel a integracao dos objetivos organizacionais e pessoais, desde que necessariamente
haja a contribuicdo das duas partes em equilibrio com seus respectivos objetivos,
salientando que a responsabilidade desta integracdo se da pela alta administracdo das
organizac0es.

Nesta direcdo, chega-se a conclusdo que este trabalho de pesquisa bibliogréafica,
significa reflexdo, esperanca e apelo ao significado na satisfacdo do trabalho e a melhoria
de vida. Uma organizacdo trabalhando a prevencdo, a informacdo na melhoria do
desenvolvimento e bem estar dos empregados, estard na verdade cumprindo o seu papel
com dignidade, e com apoio social e sua interagdo com a cidadania organizacional,
fazendo desta geracdo pessoas mais satisfeitas com o trabalho, e por conseguinte, mais
saudaveis.
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