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Resumo - Este trabalho é destinado aos profissionais que visam o seu bem-estar. Neste artigo
objetivou-se ajudar o trabalhador a entender o que € o estresse; a reconhecer em si 0os primeiros sinais,
e a monitorar seu préprio nivel de estresse, com o fim de cada qual tornar-se capaz de lidar com as
dificuldades e as frustragbes sem se alterar excessivamente, e adquirir controle para, em momentos de
divergéncia, minimizar os conflitos inevitaveis. E impossivel evitar, nos dias atuais, em razdo da
competitividade e da dificuldade existente no mercado, que as empresas nao criem situagbes de
pressao, razao por que € importante o funcionario aprender a viver com este procedimento. Como
resultado, o trabalhador ha de saber até que ponto seu estresse é saudavel e quando lhe comega a ser
prejudicial. Algumas sugestdes de procedimentos de ajuda neste processo sado as técnicas de
relaxamento, mudangas no habito alimentar e, também, exercicios fisicos, para que o funcionario
obtenha melhor qualidade de vida. Este assunto abrange questdes relacionadas ao ambiente de trabalho
na empresa e ao bem-estar dos funcionarios cuja producdo e competéncia podem ser mais bem

desempenhadas.

INTRODUGAO

O ambiente do trabalho tem se modificado e
acompanhado o avango das tecnologias com
mais velocidade do que a capacidade de
adaptacgao dos trabalhadores. Os profissionais
vivem hoje sob continua tensdo, ndo sé no
ambiente de trabalho, como também na vida
em geral.

Ha, portanto, uma ampla &area da vida
moderna onde se misturam os estressores do
trabalho e da vida cotidiana. A pessoa, além
das habituais responsabilidades ocupacionais,
além da alta competitividade exigida pelas
empresas, além das necessidadesde
aprendizado constante, tem que lidar com os
estressores normais da vida em sociedade,
tais como a seguranga social, a manutengao
da familia, as exigéncias culturais, etc.

E bem possivel que todos esses novos
desafios supere os limites adaptativos levando
ao estresse.

Ha fatores que marcam a presenga do
individuo no mundo organizacional, ndo sé
como centro receptor, como também irradiador
dessas influencias Diante deste quadro
realista, comega a

se desenhar no horizonte, uma esperanga de
melhor identificar, reconhecer e motivar o
trabalhador.

DEFINICAO DO ESTRESSE:

O estresse faz parte da vida de todo ser
humano, em maior ou menor grau. Ingrediente
indispensavel, fator de desgaste, inimigo da
boa qualidade de vida, deteriorador da saude
emocional e fisica.
De acordo Hans Selye, médico
endocrinologista da Universidade de Montreal
o estresse é "um conjunto de relagbes que o
organismo desenvolve ao ser submetido a
uma situagdo que exige esforgo para a
adaptacao".
Podemos perceber que o estresse também
esta ligado fundamentalmente a questdes
psicologicas. Assim o estresse ndo se da
conta da carga emocional que recebe,
entrando num estado de confusdo mental,
provocando um descontrole das fungdes
normais de seu organismo. Em conseqliéncia,
o0 individuo perde o ritmo de suas reagdes
psicologicas.

O estresse pode ser entendido como
sendo o ponto em que um individuo nao
consegue controlar seus conflitos internos,
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gerando um excesso de energia, originando,
consequentemente, fadiga, cansacgo, tristeza,
euforia, etc. Seu complexo orgénico sofre
alteracbes diante das  transformacdes
quimicas ocorridas diante desse estado
emocional.

Convém, para esta abordagem, repetir
algumas afirmagbes sobre o estresse.

MOLINA (1996, p.18) define o estresse como,
“qualquer situagao de tensdo aguda ou crbnica
que produz uma mudanga no comportamento
fisico e no estado emocional do individuo e
uma resposta de adaptagdo psicofisiolégica
que pode ser negativa ou positiva no
organismo. Tanto o agente estressor como
seus efeitos sobre oindividuo podem ser
descritos como situagbes desagradaveis que
provocam dor, sofrimento e desprazer”.
Segundo ROBBINS (1998, p.409), “o estresse
€ uma condigao dindmica na qual um individuo
confrontado por uma oportunidade, restricdo
ou exigéncia relacionada ao que ele deseja e
pela qual o resultado é percebido como sendo
tanto incerto quanto importante”.

Figura 1 — Relacionamento individuo

Competitividade
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Fonte : Robbins (1998 P.409)
MANIFESTAGCOES DO ESTRESSE

Sabemos, hoje, que o individuo, ainda no
utero, ja recebe influencias do seu meio
ambiente. Ao nascer o seu primeiro contato
com o mundo ja representa um corte, um
rompimento; ele tem de ter "forgas" pra viver.
A partir dai, ele vai se relacionar diretamente
com o seu ambiente, recebendo dele marcas
que influenciaram no desenvolvimento de sua
personalidade.

Esta claro que fatores externos e internos
atuam no universo do individuo.

Como fatores externos temos: seu meio
ambiente, seu tipo de vida, condicbes
familiares, a escolha e o local de trabalho, as
circunstancia de que exerce a profissao,

caracteristicas desse trabalho, tempo que
permanece nele, tarefas que I|he sé&o
atribuidas, além dos problemas em relagéo a
locomog&do, por exemplo, tempo , tipo,
qualidade, problemas ocasionais.

Quanto aos fatores internos, podemos citar a
relacdo do individuo com o meio em que vive,
como enfrenta as dificuldades e mudangas no
trabalho, suas limitagdes, etc. Nesse sentido,
a necessidade de controle externo pode gerar,
no individuo, alteragbes no seu estado
emocional. O seu modo de ver e pensar vao
exercer  grandes influencia no seu
desenvolvimento pessoal e profissional. Isso
pode levar o individuo a um desgaste
emocional.

Dessa forma , podemos relacionar as
principias causas que levam o individuo ao
estresse.

AS PRINCIPAIS CAUSAS DO ESTRESSE

As causas e os efeitos do estresse dependem
do momento em que se esta vivendo; por isso,
em certas ocasides, determinados fatores sao
relevantes, mas nao assim em outras. Na lista
abaixo, constam algumas potenciais fontes de
estresse:

Presso6es no trabalho: relatérios de auditoria;
mercado recessivo; empréstimos de retorno
duvidoso ou nao pagos; fraudes; preparacéo
de planos de operagao anuais; problemas com
sindicatos (trabalhistas); prazos; desperdicios
de tempo; deslocamento casa-trabalho-casa;
problemas de desenvolvimento na careira;
ambigulidade de fungbes; pagamento; metas e
critérios pouco realistas; metas nas quais nao
acredita; metas diferentes ou mais dificeis;
periodos de trabalho diferentes ou maiores;
auséncia de comunicacgao; interrupgbes; medo
de ser dispensado; responsabilidade fora de
controle; mudancas tecnoldgicas.

Fatores de estresse interpessoal: pessoas
autoritarias; pessoas que nao respeitam filas;
esperas; pessoas incompetentes; conhecer
novas pessoas; preocupar-se com 0O que 0S
outros pensam.

Pressbes sociais e familiares: cbnjuge que
trabalha demais ou de menos ;

Interesses diferentes; exigéncias dos filhos;
problemas de dinheiro; divércio; morte de
pessoas queridas; parentes; relacionamentos
problematicos; férias/feriados.
Questoes ambientais: barulho; poluicao;
problemas da cidade grande; ameaca de
guerra; multidoes.

O estresse pode comprometer o desempenho;
entretanto, um certo grau de pressao € bom e
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pode até melhorar o desempenho. A auséncia
de pressao pode ser tdo nociva quanto o seu
excesso (Figura 2). Bem gerenciada, a
pressao pode ser favoravel.

Desempenho: Figura: 2

Ociosidade Esgotamento
Baixa(a)
Figura2 Desempenho profissionat—
Fonte: Dumani 2000 .
Baixa(a)

Nesta figura, demonstra-se que, se a pressao
nao for suficiente, o trabalho entedia e pode-
se perder o foco de atengdo. Esse evento é
conhecido como ociosidade. Nessa situacéao, a
tendéncia ¢é baixar a produtividade e
concentrar-se em tarefas pouco importantes,
em detrimento dos objetivos principais. A
medida que a pressao aumenta, aproxima-se
do nivel de desempenho 6timo, equivalente
em torno de 70/80% do nivel maximo.
Condigdo que ainda permite algum estresse
inesperado. Se procurar alcangar sempre a
capacidade maxima, qualquer pressao
adicional pode levar ao estagio de
esgotamento. No nivel 6timo, a produtividade
é elevada; ha entusiasmo pelo trabalho; esta-
se altamente motivado; analisa-se
acertadamente e toma-se decisbes com
rapidez. Enfim, ha mais capacidade de lidar
com situagdes dificeis e estd mais Ilucido e
alerta (DUMANI, 2000).

Quando ha muita pressdo, o desempenho
volta a cair. A isso chama-se “esgotamento”.
Nessa situagdo, baixa a auto-estima, piora o
poder de andlise, perde-se a concentragdo e
ha sentimento de irritagdo e cansaco. Nos
momentos de dificuldade e frustragdo, é
comum que se emocione e tenha pensamento
negativo.

O organismo também reage ao estresse.
Depois de um periodo consideravel de
estresse, fica-se mais suscetivel a doencgas.
Estado que pode levar a um circulo vicioso; ou
seja, uma vez estressado, o desempenho cai
e, com menor desempenho, aumenta o
estresse.

Nas situacoes de estresse, automaticamente o
mecanismo de defesa do organismo entra em
acao e se prepara para enfrentar o desafio. No

entanto, essas reacbes fisicas eram mais
adequadas séculos atras, quando eram
frequentes as ameacgas concretas a vida.
Essas reagcbes sao conhecidas como
fugalluta. Trata-se do mecanismo natural do
organismo que se prepara para o ataque
concreto. Com ele, prepara-se para a fuga ou
para a defesa contra a ameaga. Entretanto,
contemporaneamente, essa reacao é
constante, mesmo quando n&o ha uma
ameaca fisica.

Quando se estda emocionalmente estavel, o
organismo também costuma estar equilibrado.
Ao contrario, nas situagdes de estresse,
ocorrem diversas alteragdes fisicas, tais como
o aumento dos batimentos cardiacos e da
pressdo sanguinea; a respiragao se torna
menos profunda e mais rapida, e os musculos
ficam mais tensos; os sentidos também ficam
mais agugados e, além disso, o sangue sai
das extremidades (pés e maos) e se desloca
para os lugares onde é mais necessario e esta
mais protegido. Com isso, as maos e os pés
ficam frios. Mentalmente, fica-se mais alerta: a
memoria mais eficiente; o poder de analise
aumenta e ha rapidez na capacidade de
decidir.

Essas reagbes ainda podem ser adequadas
para os dias de hoje, desde que se esteja sob
ameaga fisica ou em uma situagdo altamente
competitiva. Em momentos de crises, as
pessoas sdo capazes de acgbes sobre-
humanas, que nao seriam possiveis em
circunstancias normais.

Nesta época, a maior parte dos estresses nao
implica perigo fisico; mas, emocional ou
psicoloégico. A ameaga surge na forma de
excesso de pressao no trabalho ou em casa,
problemas a resolver no trabalho, poluigao,
excesso de barulho, entre outros. O problema
€ que o organismo reage como se houvesse
uma ameaga fisica. Trata-se de uma reagao
nada util, que pode até provocar doengas.

As reagbes as diferentes situagbes dependem
da personalidade. Para uma pessoa
introvertida, a perspectiva de fazer uma
apresentacdo a um grupo pode ser
assustadora. Mas para alguém extrovertido, a
idéia pode ser estimulante. A relagdo entre
estresse e personalidade é complexa.

Existem duas formas de comportamento,
conhecidas como Tipo A e Tipo B. Segundo
MEYER, FRIEDMAN & ROSENMAN (1974,
apud MOLINA, 1996) as pessoas Tipo A
tendem a ser mais agressivas, mais cientes do
tempo e da energia e altamente competitivas.
Nas situagbes em que mostram esse tipo de
comportamento, elas produzem quarenta
vezes mais cortisona, o fluxo de sangue nos
musculos é trés vezes maior e liberam quatro

VIII Encontro Latino Americano de Iniciacdo Cientifica e 717
IV Encontro Latino Americano de Pés-Graduacgdo — Universidade do Vale do Paraiba



vezes mais adrenalina do que as pessoas Tipo
B. O aumento, resultante dos niveis de
colesterol e da pressao sanglinea, representa
uma enorme sobrecarga para o coragao.
Caracteristica Tipo A:

Impaciente. Estabelece muitos prazos para
fazer as coisas, com frequiéncia pouco realista.
- O modo de falar tende a ser marcante,
agressivo e rapido. Entedia-se facilmente e
costuma gostar de fazer varias coisas ao
mesmo tempo.

- Tem dificuldade para relaxar ou sente-se
culpado quando relaxa.

- Tende a ser agressivo e competitivo.

- De um modo geral, € ambicioso e esta
disposto a trabalhar muitissimas horas para
alcangar o sucesso.

- Estabelece metas ousadas para si mesmo e
para os outros.

- Tem tendéncia a ansiedade, mas pode ter
bastante habilidade para “escondé-la” dos
outros. Tende a ignorar seus proprios sinais
de estresse.

Caracteristicas Tipo B

Sé&o, de um modo geral, contraria ao Tipo A.

- Tende a ser calmo, relaxado e positivo.

- Parece nao ter pressa e ndo demonstra
hostilidade.

- Costuma participar de atividades esportivas
para se divertir e ndo apenas para ganhar.
Tem facilidade para relaxar.

Poucos tém todas as caracteristicas de um
tipo ou de outro. Na verdade, todos tém tracos
de ambos os tipos, em diferentes ocasioes,
mas é preciso estar atento as reagdes do Tipo
A e aprender a modificar o comportamento
para controlar o estresse.

Em termos gerais, ja se referendaram as
causas e os efeitos do estresse como ele pode
afetar a saude.

COMO ADMINISTRAR O ESTRESSE

E preciso saber o que esta estressando o
individuo. O auto conhecimento vai leva—lo a
entender o que o esta incomodando e
prejudicando. Isso vai evitar que o fator
estressante  possa carretar-lhe  maiores
consequéncias.

Tentar exercer um controle sobre seu estado
de tenséo.

Fale sobre o que esta sentido— guardar
sentimento, represa-los. E primordial que o
problema que aflija o individuo seja dividido.
Buscar ajuda de um medico ou terapeuta em
caso de ndo conseguir controlar o que o
perturba.

Reconhecer que seu estado emocional esta
passando por um descontrole.

Afastar-se por um tempo do que o atormenta,
se nao conguir dominio sobre a situagao.
Vivendo e nao sobrevivendo.

Organizando seu tempo, fazendo dele um
aliado.

Gostando da vida, valorizando-a.

Nao se desgastando em uma so tarefa.
Trabalhando aquilo que Ihe prazer.

Sendo criativo, descobrindo suas
potencialidades.

Buscando equilibrio entre trabalho e lazer.
Reservando tempo para si mesmo.

CONCLUSOES

Considerando-se que, socialmente, o homem
esta inserido em um sistema de Vvida
acumulador de todo tipo de tenséao,
principalmente no trabalho, devido a
competitividade pela maior qualificagéo, tudo
isso associado a uma convulsdo de valores
mais fundamentais na sociedade, o individuo,
consequentemente, torna-se vulneravel a
alteragbes fisico — psicolégicas proprias do
estado de estresse.

O reflexo ndo se da apenas a nivel pessoal,
mais atinge também a produtividade da
pessoa no seu campo de trabalho. As
organizagbes ficam alarmadas com os altos
custos desses sintomas em termos de faltas
ao trabalho, despesas médicas das empresas
e desinteresse nas atividades profissionais.

O individuo deve procurar estimulo a seu nivel
nao s6 no seu ambiente de trabalho, mas
também dentro de si mesmo.
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