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Resumo

Palavras- chave: Estresse, Saude, Trabalho Militar.

Este trabalho tem por objetivo demonstrar os possiveis transtornos do estresse a
salude e ao ambiente laboral, foca a funcdo militar como exemplo de uma das
atividades remunerativas que maior o desencadeia. Visa alertar o leitor que muitas
atitudes, comportamentos e problemas de saude podem estar relacionados ao alto
grau de estresse decorrente do ambiente laborativo, este, na maioria das vezes, nédo
proporciona uma boa qualidade de vida ao seu funcionario, a ma qualidade gera
estresse. Este assunto é muito relevante, pois interfere diretamente no
comportamento, no processo de trabalho e consequentemente no desempenho da
funcdo. A partir deste foco, o presente estudo foi desenvolvido através de pesquisa
exploratdria onde realizou-se levantamentos bibliograficos com base em material
publicado em livros, artigos, monografias e em especial a rede eletronica. Ele
também é descritivo, pois descreve os possiveis motivos do estresse no ambiente
funcional. O texto estd estruturado em: introducéo, trés capitulos, consideracfes
finais e referéncias. O primeiro capitulo aborda a definicao, as fases e os fatores que
desencadeiam o estresse. O segundo; a qualidade de vida no trabalho, o estresse
ocupacional, as situacdées no ambiente que o podem gerar, sofrimento mental e
saude mental. O terceiro e ultimo tem como foco de exposi¢cdo as modificacdes no
ambiente de trabalho, atividade militar, sindrome de burnout, medo, uma arma na
mao e o estresse por trds, como cuidar do corpo para dominar o estresse e por
altimo a exposicao da respiracdo contra o estresse. Chega-se a consideracao final
gue € possivel prevenir ou amenizar este mal e que se deve divulgar o assunto.
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INTRODUCAO

EXPOSICAO DO ASSUNTO

Este trabalho busca evidenciar os transtornos ocasionados pelo estresse
ocupacional, sua influéncia no comportamento e na saude do individuo. Exemplifica

a atividade militar como uma das categorias que desenvolve alto grau do mesmo.

PROBLEMA DE PESQUISA

A vida moderna, as varias transformacfes no ambiente laboral tem imposto muitas
mudancas a sociedade, tem exigido que o ser humano se ajuste a ela, essa
necessidade de ajuste acaba por levar as pessoas, frequentemente, a uma situacao
de conflito, ansiedade, angustia e desestabilizagcdo emocional. Ferreira (2009) expde
qgue: O ser humano, por ser inteligente, consciente, é capaz de responder as varias
ameacas que diretamente se ligam ao seu "mundo" interior. E ai que surge o
estresse, mal do século XXI, ele é a consequéncia direta dos persistentes esforcos
adaptativos das pessoas a sua situacéo social e emocional. E a forma de como o
organismo reage frente ao que a mente considera como agressivo a si. SA0 muitas
as situacbes que levam o corpo humano a apresentar este mal, dentre elas a que
merece maior destaque sdo as atividades laborais, estas sdo varias, mas uma em
especial é a do policial militar, que devido suas a¢Bes 0s exporem a constantes
riscos de morte e terem um salério desestimulante podem vir a apresentar alto indice
de estresse. Tendo em vista essa situacdo, surgiu a pergunta. Até que ponto o
estresse afeta a saude, o comportamento e a produtividade do individuo? O
conhecimento das ocorréncias deste mal é muito importante, tanto para o
interessado quanto para o setor profissional, visto que, ao conhecer os transtornos
ocasionados pelo estresse a saude, ao comportamento e a produtividade, os
gestores e encarregados de setor terdo entendimento e possibilidade de resolucéo
da maioria dos problemas em seu ambiente de trabalho, proporciona também, a eles
proprios fazerem a relacdo do estresse com o0s males apresentados em seu corpo
ou em seu comportamento, pois 0 estresse esta presente na vida de qualquer ser
humano e independente de a qual posicdo a pessoa ocupe em seu trabalho, ele

pode manifestar-se.



JUSTIFICATIVA PARA A ESCOLHA DO TEMA

O estresse é considerado, atualmente, como 0 mal do século XXI, ele esta presente
no cotidiano das pessoas em menor o alto grau, ou seja, estresse positivo ou
estresse negativo. Ele em alto grau desencadeia muitos transtornos a saude e

interfere no comportamento das pessoas que o manifestam.

O tema em questao surgiu como problema de pesquisa devido a uma situacdo que
envolveu uma discussdo entre um motorista de Onibus, trabalhador do transporte
urbano na grande Goiania, e um passageiro. Situacdo no qual a autora desta
monografia presenciou e atribuiu o ocorrido ao alto estresse que rodeia o
profissional do transporte coletivo, apartir deste episédio veio o questionamento, até
que ponto o estresse afeta o comportamento e a produtividade no ambiente de
trabalho?Essa pergunta incentivou a criacdo deste trabalho cientifico. Porém, o
estudo do assunto voltou-se para a atividade militar, tal funcdo proporciona um alto
indice de estresse devido aos riscos que a funcdo expde e a baixa remuneracéo
atribuida a ela. Situacdo que leva o profissional, da area em questao, a sobrecarga
laboral, a se desdobrar em duas ou trés funcdes de trabalho para complementar sua
renda financeira e assim dar melhores condicfes de vida a sua familia. O militar esta
sujeito a apresentar sofrimento psiquico, comportamento violento, o que afeta ele
proprio e aos que o rodeiam. O assunto estresse, ndo por afetar o profissional
militar, mas por estar inserido em todas as situa¢gdes que envolvem pessoas precisa
estar em pauta no cotidiano das mesmas, ser discutido, percebido como autor de
muitas fatalidades na sociedade. Este trabalho visa contribuir na divulgagcdo do
assunto, a despertar no leito o interesse em conhecer os males que este mal pode

ocasionar ao organismo em sentido amplo.

OBJETIVO GERAL

Identificar os problemas ocasionados pelo estresse a saude pessoal, sua influéncia

no comportamento profissional, e como este interfere na produtividade laboral.



OBJETIVOS ESPECIFICOS

- Perceber as modificagbes, no ambiente profissional, decorrentes do estresse.
- Demonstrar as a¢des que desencadeiam o estresse
- Exemplificar a atividade militar como sendo uma das atividades que proporciona

maior estresse

DELIMITACAO DO TRABALHO

Demonstrar as consequéncias do estresse no cotidiano e na atividade militar,

mostrando os problemas que este causa a salde e ao comportamento.

METODOLOGIA DE PESQUISA

A pesquisa realizada foi do tipo exploratério através de uma revisdo bibliografica.
Foram utilizados como instrumentos para coleta de dados: Produgdes académicas,

livros, casos reais, e em especial, pesquisa a internet.
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CAPITULO 1- ESTRESSE, FASES E FATORES

A palavra estresse deriva do latim stringere, significa: apertar, cerrar, comprimir. No
século XVII este termo foi empregado, popularmente, referindo-se a fadiga e ao
cansaco, com o passar dos tempos, séculos XVIII e XIX relacionou-se este a forca,
esforco e tensdo. Bom! Mas o0 que é o estresse? Ele € um conjunto de reflexos
apresentados pelo individuo quando este encontra-se em situacdo que foge do seu
habitual social,que exige grande esforco de adaptacdo ou de resolugcédo por parte
dele. Ele reflete a um conjunto de reacdes e de respostas que O organismo
apresenta em defesa a algo que o incomoda, respostas que o corpo demonstra
como sendo necessaria a sua preservacao, sua integridade fisica, ao seu
funcionamento normal. Para Mady (2009, np): “O estresse se desenvolve
dependendo como a pessoa reage a um acontecimento desafiador entre a pessoa

com a sociedade ou com outra pessoa; fisiologicamente e psicologicamente [...]".

O conceito do estresse foi atribuido a area da saude nos anos 30 por Hans Selye
(1936), médico endocrinologista de origem austriaca. Ele, em suas pesquisas,
observou que muitas pessoas sofriam de varias doencas fisicas e reclamavam de
alguns sintomas em comum, ao qual ele associou o estresse. Foi ele, também, que

em 1956 e 1959 introduziu o conceito, do termo em questdo, a area biologica.

As pesquisas realizadas, por este pesquisador, foram muito importantes e decisivas
para as primeiras explicacdes acerca dos transtornos que o estresse causa na vida
das pessoas, ainda hoje, seu trabalho € reconhecido como uma das principais fontes
de referéncia teorica para a maioria das pesquisas desenvolvidas com o objetivo de

compreender as consequéncias que este mal causa ao ser humano.

1.1 FASES DO ESTRESSE

O Estresse ndo deve ser visto como doenca, a ndo ser que ele se apresente em sua

segunda ou terceira fase, ele no seu processo inicial € somente a resposta do
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organismo a uma situacao incomoda. Selye dividiu este processo, didaticamente, em
trés fases que ocorre de acordo com a acéao dos agentes estressores, as fases sao:
fase aguda, os estimulos estressores comecam a agir € possivel perceber seus
efeitos, e na maioria das vezes, ndo se d4 grande importancia a eles. Se néo forem
tomadas providéncias, para evitar que este se acentue e torne-se cronico, ele passa
para a fase de resisténcia onde comecam a surgir as primeiras consequéncias
mentais, emocionais e fisicas. A terceira fase, a da exaustéo, a mais perigosa, a que

a pessoa tem a instalagdo de doencas fisicas ou psiquicas.

Na concepcéo de Selye, anos 30, 0 estresse € um processo vital e fundamental a
vida do homem, pois este pode se apresentar de duas maneiras: estresse positivo,
chamado de eustresse e estresse negativo, designado por distresse, para melhor
entender! Quando passamos por mudancas boas, as que administramos sem
transtornos, com tranquilidade, tém-se ai, 0 estresse positivo que nos impulsiona a
alcancar nossos objetivos, porém, quando atravessamos alguma fase negativa,
tumultuada, que mexe conosco de forma a nos tirar o sono, o bom humor,
desencadeando mal-estar, intranquilidade é o estresse negativo que se apresenta.
De acordo com Rosenfeld (2005, np):

O estresse positivo € desencadeado por situacdes tensas, mas benéficas,
como a elaboracédo de um projeto que pode nos levar a uma promog¢éo. Ja o
negativo é causado por situagdes danosas. Esse tipo de estresse ainda se
divide em dois, o passageiro, como a possibilidade da perda do emprego
gue ndo se concretiza e o prolongado, como longas doencas, renda
insuficiente por muito tempo, relacionamentos pessoais extremamente
desgastantes, etc.O estresse negativo pode modificar a pessoa tornando-a
irritada, mal humorada, ansiosa e cansada, o que, além de prejudicar o
relacionamento dela consigo mesma e com as pessoas ao redor, altera o
modo de ver o mundo, que se torna muito mais dificil do que realmente é.
Esse tipo de estresse é responsavel por doengas como enxaqueca, gastrite,
depressao, hipertenséo, insdnia e até problemas cardiacos.

Esses dois tipos de estresses, mais 0 negativo do que o positivo esta muito presente
no ambiente social e de trabalho. Pois, o ambiente laboral no decorrer dos anos vem
modificando-se, acompanhar a era tecnoldgica tem exigido muito dos trabalhadores,
da sua capacidade de adaptar-se as mudancas. Para Rocha (2005, np) a presséo
que o trabalhador estd submetido diariamente no servico pode leva-lo ao sofrimento
psiquico.As pessoas vivem sob continua presséo, sdo o tempo todo cobradas, ndo

s6 em seu ambiente de trabalho, mas na vida de maneira geral. Elas ao ingressarem
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para o mundo laborativo levam consigo o estresse ambiental, este muito presente na
vida social dos seres humanos, ele exerce grande influéncia na maneira como o
individuo comporta-se socialmente em qualquer ambiente, como exemplo: a pessoa
pode ser agressiva ou ndo, vai depender de sua rotina familiar e social. Essa é uma
caracteristica que faz parte de um conjunto de caracteristicas pessoais que

acompanham o individuo.

1.2 FATORES DESENCADEANTES DO ESTRESSE E SINTOMAS

O desgaste profissional aos quais as pessoas estdo submetidas diariamente pode
desencadear algum tipo de doenca se associadas a alguns fatores estressantes,
tipo: agentes estressantes de natureza diversas (fisica, bioldégica, mecanica, social,
etc.), conjunto de caracteristicas pessoais (personalidade, modos de reacdo ao
estresse etc.), conjunto de consequéncias relacionadas a saude do individuo
(doencas cardiovasculares, perturbacdes psicologicas etc.) e de organizacao
(absenteismo, acidentes, produtividade, etc.). Posen (1995 apud ROCHA, 2005, np)
afirma que:os sintomas fisicos do estresse mais comuns sdo: fadiga, dores de
cabeca, insbnia, dores no corpo, palpitacbes, alteracdes intestinais, nausea,

tremores e resfriados constantes.

Constantemente, se observamos, veremos que a maioria das reclamacdes dos
trabalhadores refere-se aos sintomas acima mencionados. Outro sintoma muito
percebido atualmente no ser humano é os depressivos, eles sdo muito variados, vao
desde sensacgfes de tristeza a pensamentos negativos até as alteracdes da

sensacao corporal, como: dores e enjoos. De acordo com Furlanetto (2006,p.9):

Sintomas leves de tristeza, choro, insonia, irritabilidade, inapeténcia e
anedonia sdo comuns nesse contexto, entretanto sé indicam depresséo
maior quando comec¢am a ter intensidade moderada, persistindo, na maior
parte do tempo, de forma autdnoma e independente da condicéo fisica.



13

A maioria dos fatores, no ambiente laboral ou social, que geram sintomas

depressivos podem ter como fonte o estresse.

1.2.1 Fatores desencadeantes de estresse no ambiente de trabalho

Os fatores desencadeantes do estresse, na visdo de Rocha (2005) na atividade
laboral sdo: ruido, alteracdes do sono, sobrecarga, falta de estimulos, mudancas
determinadas pela empresa, local de trabalho e mudancas decorrentes da era
tecnoldgica.

- RUIDO

O ruido excessivo pode levar o individuo ao estresse, esse fator provoca irritacao,
reduz o poder de concentracdo, leva a pessoa a fadiga fisica, a ter alteracbes em
suas funcoes fisioldgicas, a ter problema auditivo, como exemplo, pode desenvolver

o PAIR- Perda auditiva induzida por ruido.

- ALTERACOES DO SONO

Geralmente ocorre através de trabalhos que sao realizados em turnos alternados. O
Ciclo biologico fica desregulado e com isso ha reacdes adversas no corpo e no seu
convivio familiar como no social. Geralmente a pessoa com alteragdes do sono fica

nervosa, irritada com barulho e com a voz alta das pessoas préximas a si.

- SOBRECARGA

A sobrecarga de tarefas, mais especificamente, as decorrentes no ambiente de
trabalho é considerada como um dos motivos que mais leva ao estresse. Isso devido
as constantes exigéncias impostas ao funcionario, exigéncias que ultrapassam

limites, a capacidade de adaptacao do trabalhador. Isso ocorre muito em empresas
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particulares onde o trabalhador é explorado ao maximo devido a urgéncia do tempo,
responsabilidade excessiva, falta de apoio e expectativa continua deles mesmos e

daqueles que estdo a sua volta.

- FALTA DE ESTIMULOS

A falta de estimulos no individuo muitas vezes pode ocorrer devido as suas tarefas
no cotidiano e no trabalho se tornarem repetitivas, ndo sendo percebido em sua
importancia, o que resulta em um profissional altamente estressado e desmotivado

com o seu trabalho, e conseqientemente, com sua vida.

- MUDANCAS DETERMINADAS PELA EMPRESA

Toda mudanca no ambiente laboral gera estresse e inseguranca. O profissional que
sofre com as modificacbes ocorridas na empresa passa por momentos de
ansiedade, ele teme que seu setor seja extinto e com isso perca o emprego. E
importante o dialogo, deixar claro para o trabalhador que mesmo ocorrendo isso ele
continuara sendo o mesmo profissional com conhecimentos que a empresa podera

aproveitar da melhor forma possivel em outro local.

- MUDANCAS DECORRENTES DA ERA TECNOLOGICA

As inovacdes tecnoldgicas, e a velocidade com que estdo ocorrendo as mudancas
no processo produtivo, fazem com que as pessoas desenvolvam novas
competéncias e habilidades. Que elas se adaptem as novas exigéncias que lhes sao
impostas decorrentes da nova realidade. Essa situagcdo gera medo, inseguranca e

estresse.

As pessoas que mais sofrem com as mudancas sdo as que estdo passando por
certa instabilidade afetiva, que apresentam caracteristicas de inseguranca,
ansiedade, e os individuos que ndao conseguem adaptarem-se as novas tecnologias.
De acordo com Bernick (1997apud ROCHA, 2005, np): “qualquer mudanca de vida,

boa ou ruim, pode ser considerada como um fator que leva ao estresse.”
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Antigamente a area industrial era definida como sendo o ambiente de maior indice
de estresse, ambiente onde havia adoecimento constante de funcionarios. Hoje,
areas como: educacao, saude e seguranca publica, também, sdo concebidas como
areas de alto estresse ocupacional. Gomide (2008, p35) expde que: “As atividades
repetitivas embotam a mente e cansam o corpo”. Pode-se, dessa forma, dizer que
os fatores que levam ao estresse, riscos a saude e ao sofrimento psiquico estédo
relacionados a repeticdo das funcbes, estas crescem, cada vez mais, devido as
exigéncias do sistema capitalista que tem por meta o lucro. Rocha (2005, np.) diz

que:

O sofrimento psiquico é gerado no trabalhador devido a pressdo que é
submetido diariamente em busca de lucros, competicdo, eficacia e da
manutencdo do emprego. O trabalhador se sente apavorado por néo
conseguir manter sua energia fisica e mental adequada para o seu
desempenho no trabalho, e esse pavor € uma forma em que se manifesta o
sofrimento psiquico.

O desemprego € outro fator considerado como estressante, pois € uma situacdo que
traz dificuldades financeiras, reflete na identidade social da pessoa. Afinal, o trabalho
€ sinbnimo de satisfacdo é o que torna o sujeito importante e reconhecido
socialmente. Com o desemprego a identidade pessoal e a auto - estima é abalada o
que leva o individuo a ficar deprimido. A auséncia da atividade remunerativa gera

uma queda do nivel da qualidade de vida e consequentemente a saude fica abalada.

Esses fatores resultam no sofrimento mental, o individuo torna-se mais fragil, se
afasta do grupo social, do lazer. Manifestam comportamentos negativos como:

agressao, rispidez e a apatia. Segundo Ferreira (2009, p.2):

O homem, ser inteligente, consciente e emocional é capaz de responder
ndo s as ameagcas concretas no ambiente fisico, mas também as situactes
a que estdo diretamente ligadas ao seu “mundo” interior como quebra de
lacos familiares e da estrutura social, privacdo de necessidades basicas,
separacao, perda do emprego, aposentadoria, entre outros.

Se o0 desemprego desencadeia 0 estresse a aposentadoria também ocasiona o
mesmo, ela leva a pessoa ao tédio, a soliddo e a sensacdo de inutilidade. O

individuo fora do mercado de trabalho, sem sua identidade produtiva, seu referencial
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de homem trabalhador, tende a apresentar um estado intimo de completa apatia e
inutilidade profissional, nesta situacdo € necessario que a pessoa faca uma
recolocacdo e reorganizacdo na sua vida e no setor profissional. Os aposentados
gue apresentam um grau elevado de ansiedade dentro de si ao verem-se longe do
ambiente laborativo € porque, geralmente, estavam acostumadas ao estresse no
seu local remunerativo, o dito eustresse ou popularmente estresse positivo, este
usado como um meio de descarga e tensdo, pessoas que apresentam tais
caracteristicas podem ser definidas como as “viciadas no trabalho”. Essas pessoas
possuem imensa dificuldade de adaptacéo no seu tempo livre, em decorréncia a isso
comecam a desenvolver o estresse negativo, a caminharem para um processo

depressivo.

Pessoas com estas caracteristicas devem ser muito valorizadas pelo setor
empresarial e social, pois sdo pessoas com alto valor moral com alto grau de
comprometimento e rendimento profissional. Para Gomide (2008, p35) ‘A
valorizacdo € percebida como uma razao forte para a estimulacdo, gerando um
clima adequado para a superagdo dos desafios”. Percebe-se através do exposto,
gue o estresse é uma caracteristica do ser humano importante no nivel de tensdo
organizacional e pessoal, ele no processo positivo serve como qualidade de vida dos

funcionarios, produtos, servicos e resultados.

A compreensao do que € o estresse, seus sintomas, suas fases, podem ajudar os
individuos e os dirigentes organizacionais do trabalho, pois como mencionado no
texto, a atividade laboral € um dos grandes responsaveis pelo “desabrochar”
negativo do mal acima. O sistema empresarial precisa saber utiliza-lo em seu favor,
pois é praticamente impossivel evitar que ele surja em nossas vidas, uma das
atitudes que pode ser adotada para enfrenta-lo, no sentido individual, € mudar as
atividades rotineiras, corriqueiras do dia a dia, no sentido organizacional é

proporcionar uma boa qualidade de vida no seu ambiente.
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CAPITULO 2- QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO, ESTRESSE
OCUPACIONAL E SAUDE MENTAL

O trabalho é uma atividade essencial na vida das pessoas, uma acdo humana
individual e coletiva que necessita, requer muito esforco, tempo, aptidbes e
habilidades. As pessoas desenvolvem ac¢des laborais em busca de compensagdes
que contribua para satisfazer suas necessidades em geral (econbmica, social,
psicolégica). Perante a isso, elas procuram um ambiente que lhes proporcione
satisfacdo, seguranca de relagdo social, de autoestima e de autorealizagdo, mas
nem sempre isso ocorre, pois, a realidade no ambiente profissional é muito
diversificada. H4 ambientes que proporcionam ao seu funcionario oportunidades de
desempenho que elevam sua autoestima, proporciona seguranca e alta realizacéo
profissional, Porém, h& outros que sequer garantem a seguranca fisica ou

satisfazem adequadamente as necessidades sociais de seus funcionarios.

A “Qualidade de vida no trabalho” Pode ser entendida como o grau de satisfacéo
das necessidades pessoais dos membros da organizacdo através de suas
experiéncias no contexto organizacional. Essa qualidade pode ser vista por dois
angulos: por um lado, as aspiracfes da pessoa em relacdo ao seu bem estar e a
satisfacdo no seu ambiente remunerativo, e por outro, o interesse da organizacao

guanto aos seus efeitos nos objetivos organizacionais.

Neste contexto a qualidade de vida no trabalho ndo é determinada apenas pelas
caracteristicas individuais, como: necessidades pessoais, valores, crencas e
expectativas, ou por caracteristicas situacionais: estrutura organizacional,
tecnologia, sistemas de recompensas. Ter qualidade de vida no ambiente laboral é

ter a interacdo sistémica das caracteristicas individuais e organizacionais.

A boa qualidade de vida influéncia e muito no desenvolvimento psicologico e soécio-
profissional das pessoas. Estas precisam ter necessariamente: motivacdo para o
servigco, capacidade de se adequar as mudancas, criatividade e vontade de inovar,
caracteristicas que sdo essenciais para a satisfacdo e boa qualidade de vida no

ambiente ocupacional, porém, se o local ndo investe em seu funcionario, no
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propodsito de descerrar as qualidades essenciais ao seu setor, vai originar
insatisfacdo no individuo e na equipe, vai leva-los a comportamentos desajustados
(erros de desempenho, absentismo e outros). Mas, si a empresa ou qualquer
instituicdo de trabalho, pablica ou privada, investir na elevada qualidade de vida em
seu ambiente, esta proporcionara aos seus trabalhadores um clima de confianca e
de respeito matuo, proporcionara um ambiente que os instigue ao desenvolvimento
psicolégico e a satisfacdo pela sua profissdo e ocasionalmente promovera a

interacdo entre funcionério e empresa.

Até o momento abordou-se a conduta que as instituicdes trabalhistas devem ter para
a boa qualidade de vida em seu ambiente de trabalho, no entanto, devemos
observar e lembrar que as pessoas quando adentram o mundo do trabalho ja levam
com sigo o estresse ambiental, esse, decorrente do convivio familiar e social que
influéncia na personalidade, na conduta da pessoa frente a um problema, influéncia
no comportamento, condi¢cdes de trabalho, na qualidade de vida, tornando-a positiva

ou negativa.

Os seres humanos possuem diferencas individuais, essas Sd0 componentes
importantes no mundo do trabalho, pois € devido a elas que a pessoa tem sua
personalidade construida, por essa razao é necessario visualizar esta problematica
através de uma perspectiva interacionista que considere um ajuste dinamico entre a
pessoa e 0 posto de trabalho. Para o grande educador Vygotsky, década de 20, o
homem é fruto do meio € fruto da relacdo deste com a sociedade ao seu redor — ou
seja, para ele o homem modifica 0 ambiente e o ambiente modifica 0 homem. Bicho
e Pereira (2007, p.8) dizem que: o0 ajustamento entre pessoa e ambiente ocorre com
a correspondéncia entre as caracteristicas pessoais da pessoa com as do ambiente.
O desajuste entre estes dois dard origem ao famigerado estresse. Nesse contexto
gquando ndo ha ajuste e sim desajuste entre homem e ambiente, ao ponto de a
pessoa perceber que ndo dispbe dos recursos suficientes para enfrentar ou

neutralizar os desajustes, surge entao o estresse negativo e prejudicial a saude.

O considerado “mal do século XXI” no ambiente de trabalho € um dos fenbmenos
mais presentes e discutidos na sociedade, isso deve-se a grande importancia que o

trabalho adquiriu, atualmente, ao meio social e porque no ambiente remunerativo o
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que interessa € a produtividade e a eficiéncia demonstrada pelo funcionario. O
ambiente profissional com essas caracteristicas nem sempre estd acompanhada de
condicbes dignas e adequada ou de recursos suficientes para que seus funcionarios
desenvolvam as tarefas satisfatoriamente, ou que tenham postos de trabalho que
leve em conta as caracteristicas das pessoas, suas necessidades, aptidfes e

interesses.

A organizacao trabalhista exerce, sobre o individuo, uma acao especifica, essa a¢édo
sendo boa ou ruim reflete-se no aparelho psiquico da pessoa. Sendo uma acédo
ruim, tipo: O trabalhador vive diariamente a sobrecarga de trabalho, ou o ambiente
no qual ele passa boa parte do dia o leva a ter desmotivacédo pela sua funcéo, e a
falta de atencao por parte dos dirigentes empresariais aos problemas de saude que
0 empregado apresenta, fazem emergir no mesmo um sofrimento psiquico,
sofrimento que pode ser atribuido ao choque entre os ideais, sonhos, metas,
projetos, de esperancas e de desejos individuais préprios da historia de cada um e
uma organizacdo do trabalho que os ignora. O sofrimento de natureza mental é
percebido quando o homem em seu ambiente de trabalho ndo consegue néo se
sente capaz de fazer nenhuma modificacdo em sua tarefa no sentido de torna - 14
novamente atrativa, de despertar nele o interesse. Para ele, a atividade
desenvolvida ja ndo mais atende suas necessidades fisioldgicas e a seus desejos
psicolégicos, sua relagdo com o trabalho fica bloqueada.

A pessoa frente a tal sofrimento pode apresentar disfuncées em seu organismo o
gue reflete em seu estado de saude e igualmente sobre sua conduta, desempenho
social e laboral. Esse sofrimento advém de sentimentos gerados por diversos
aspectos e que atingem a organizagcédo em todo o seu contexto. Os sentimentos tidos
como geradores de disfun¢des sdo inumeros, entre eles, como expde Silva (2000)

estao:

= Sentimento de indignidade: Ocorre em decorréncia da vergonha de ser robotizado,
de ser somente a pessoa que comanda a maquina, de ser visto como uma pessoa

sem imaginacédo ou inteligéncia de ndo ser percebido como ser humano.

= Sentimento de inutilidade: Ocorre quando a pessoa néo vé significado entre sua

funcado no trabalho com as atividades que a organizacao exerce.
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= Sentimento de desqualificacdo: Sentimento que repercute ndo s6 no sujeito, mas

em todo o ambiente de trabalho.

O trabalhador ao desenvolver sua atividade em ambiente que néo Ihe oferece boa
qualidade de vida tende a apresentar os sentimentos mencionados acima a ser uma
pessoa depressiva que condensa de alguma maneira 0s sentimentos de
indignidade, de inutilidade e de desqualificacdo, tornando-os amplos. A pessoa em
depresséo rende-se ao cansaco, deixa-se dominar por ele. O ser humano cansa-se
ndo s6 por esforcos musculares, mas também por esforcos psicosensoriais. A
fadiga, resultante da sobrecarga no trabalho, a insatisfacdo, ocasionada pelo
confronto com a esfera das aspirac6es ou motivacdes causa grande contrariedade
ao corpo e a mente, a insatisfacao pelo trabalho € um sentimento que na atividade
laboral ocupa uma posicdo fundamental na problematica da relacdo saude e
trabalho. Este sentimento, na maioria das vezes, passa despercebido, ndo é levado
em conta pela unidade empresarial como algo importante para o seu negocio é
negligenciada ou desconhecida por eles, no entanto!E um item que ocasiona
numerosos sofrimentos a pessoa e traz transtornos ao ambiente empresarial, pois o
individuo apresenta frustracdo, angustia, medo. Ha o medo! Este esta presente em
todos os tipos de ocupacdes profissionais, principalmente quando a ocupacao o
exple a riscos que ferem a integridade fisica. Os transtornos decorrentes desses
itens sdo prejudiciais tanto para a pessoa quanto para o ambiente de trabalho. Bicho
e Pereira (2007, p.10) dizem que: “As relacdes de trabalho insatisfatorias provocam
stress com consequéncias importantes devido ao seu efeito crescente, que

intensifica a condicao inicial”.

As relacdes de trabalho podem gerar nas pessoas: ansiedade, agressividade,
hostilidade e perversidade, leva-las ao alcoolismo ou até mesmo ao uso de drogas,
vicios adquiridos como “valvula de escape”. Todos estes itens apresentados estéo
associados ao cansaco e sdo itens importantes a serem observados pela instituicéo
trabalhista, de forma que, esta possa atuar na preservacdo da boa saude

profissional e consequentemente ter o rendimento esperado do mesmo.
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A visdo que a empresa tem de valores de saude e doencas devem ser modificadas,
a pessoa, trabalhador, ser humano, ndo € um ser dissociavel, ele € Unico e deve ser
o foco de atencéo. Os valores de saude e doenca ndo devem ser construidos, na
instituicdo, sob o foco da produtividade, sob os principios que se adota de
responsabilidade social. A pressdo organizacional leva o individuo ao estresse
ocupacional, o que afeta diretamente a Qualidade de Vida no seu ambiente. De
acordo com a OMS (2007, np):

[...] os problemas relacionados ao estresse ocupacional estédo
associados as constantes mudancas sociais, como, por exemplo, a
globalizagdo, o aumento da economia informal e as mudangas que
ocorrem no ambiente de trabalho. O estresse ocupacional é definido
como a soma de respostas fisicas e mentais, ou ainda, reacfes
fisiologicas, que, quando intensificadas, transformam-se em reag6es
emocionais negativas. Ele aumenta consideravelmente o niamero de
trabalhadores afastados e reflete na vida das organizagfes, seja em
perda de produtividade, seja na diminui¢cdo da qualidade dos produtos
e servigos prestados.

O estresse ocupacional tem por definicdo as situacdes na qual os trabalhadores se
veem ameacados em sua ocupacdo remunerativa, vé o ambiente funcional como
ameacador a suas necessidades de realizacao pessoal e profissional, ou 0 vé como,
o responsavel pela alteracdo de sua saude fisica e mental, esta visdo prejudica a
interacdo dos mesmos com o trabalho e com o0 seu ambiente e, a medida que vai
aumentando as demandas e eles ndo se sentem capazes ou ndo possuem 0S
recursos necessarios para enfrenta-las, a situacéo piora. O problema intensifica com
a visao de incapacidade em lidar com a situacéao de pressao no servico, tendo como
consequéncia disfungbes na saude fisica, mental e na satisfagdo no trabalho, isso

afeta ndo so o individuo como também a organizacao.

Pode-se dizer entdo que o estresse laboral surge quando o trabalhador tem a
percepcdo da sua dificuldade, sua inabilidade para atender as demandas que lhe
foram solicitadas, agdo que lhe causa sofrimento, mal-estar e sentimento de
incapacidade para enfrentar as solicitagdes. Sendo assim, a pessoa estd sob
situagao de “stress”, designado como um conjunto de perturbacfes psicologicas ou
sofrimento psiquico associado as experiéncias conflitantes no ambiente de trabalho,
a pessoa estando estressada tende a apresentar desarranjos fisiolégicos no

organismo, sendo estes: distarbios emocionais, mudancas de comportamento,



22

tristeza, nervosismo, distlrbios gastrintestinais, disturbios de sono, sintomas

psicopatologicos, sofrimento psiquico e outros.

Paraguay (1990, apud, Souza, Campos, Silva e Souza, 2002, p.32) diz que as
principais fontes do estresse séo:

= Fatores do meio ambiente: ruido, iluminacéo, temperatura, ventilagdo em niveis ou

limites inadequados.

= Fatores organizacionais: envolvimento e participacdes no trabalho; suportes
organizacionais (estilo de supervisdo, apoio gerencial, esquemas organizacionais,

planos de carreira).

= Organizacdo do trabalho com base nos aspectos mentais do mesmo: monotonia
ou sobrecarga de trabalho; ritmo de producdo e de trabalho; pressdes temporais;

significado do trabalho e da natureza das tarefas.

De acordo com Gomide (2008, p.35):

Os cargos precisam oferecer desafios as pessoas,os colaboradores devem
ser estimulados a um pensamento proativo e inovador, se preparando para
a superacdo dos obstaculos, cultivando constantemente as habilidades
essenciais para a superacéo das dificuldades.

As condicbes de trabalho sdo geradoras de fatores estressantes quando ha
desgaste, desarmonia na convivéncia entre os funcionarios,quando ha um ambiente
hostil entre eles,um ambiente onde ha perda de tempo com discussées inuteis,
trabalho isolado, pouca cooperagdo, presenca de uma inadequada abordagem
politica e competicdo ndo saudavel entre as pessoas. Deve-se Levar também, em
consideracdo, nas condi¢cdes geradoras de estresse a dificuldade individual que
cada um apresenta em se adaptar a um meio dindmico, a um meio onde 0s seus
interesses pessoais se juntam ao seu contexto psicossocial e adiciona-se aos
fatores estressantes. Perante a este quadro o trabalhador esta exposto, no ambiente
de trabalho, a vulnerabilidade organica, a capacidade irracional de avaliar, ao
enfrentamento inadequado das situagdes conflitantes no seu setor funcional. Estas

situacdes podem provocar disturbios fisicos no organismo, este em disfuncéo
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apresenta como resposta sintomas desagradavel ao corpo, os referenciados sao:
problemas cardiovasculares, os do sistema nervoso central, psicologicos e de
comportamento. Nessa concepcéo, no ambito das organizacdes Ferreira (2009, p.4)

expde que:

Tais sintomas estdo entendidos como conseqiiéncias negativas resultantes
do processo de trabalho e sdo comumente expressos em queixas das mais
diversas ordens como, por exemplo, problemas referentes a queda na
produtividade, relacionados a qualidade dos produtos, crescente indice de
absenteismo e rotatividade, desencadeamento de doencas, aumento da
freqiéncia ou da gravidade de acidente de trabalho, desmotivacao,
insatisfagdo, descomprometi mento, etc.

As situagdes tensas nas unidades de trabalho ocasionam diminuigéo e a ineficiéncia
das pessoas 0 que, consequentemente, prejudica a produtividade no setor
empresarial, esta situacdo gera pressa, conflitos interpessoais, desmotivacao,
agressividade, isolamento, enfim!Torna o ambiente de trabalho em um ambiente
humano destrutivo, ambiente onde h& presenca de greves, ociosidade, sabotagem,
absenteismo, alta rotatividade de funcionarios, altas taxas de doencas, baixo nivel
de esforco e atrasos constantes nas entregas dos produtos, por causa desses
atrasos 0s prazos nao sao cumpridos, os clientes ficam insatisfeitos e pressionam os
dirigentes empresariais que pressionam os funcionarios e acaba tornando o
ambiente ainda mais estressante e provocando altas taxas de doencas e nervosismo
no pessoal. Os fatores estressantes variam quanto a sua natureza, eles podem estar
relacionados a componentes emocionais, como por exemplo: frustracdo, ansiedade
ou a componentes com base biolégica, ambiental e fisica que envolve ruido

excessivo, poluicéo, variacdes de temperatura, sobrecarga de trabalho, etc. .

Os trabalhadores sujeitos, em seu ambiente de trabalho, a fatores geradores do
estresse tendem a apresentar perturbacfes funcionais que compreendem: sistema
muscular, sistema gastrintestinal, sistema cardiovascular, sistema respiratorio,
sistema nervoso central e sistema genital. A alteracdo nos sistemas funcionais do
organismo desenvolve problemas no coragdo: taquicardia, disritmia, problemas

estomacais: gastrite, azia, comportamento agressivo e até mesmo disfuncéo sexual.

No servico, além dos sinais e sintomas apresentados que indicam o trabalhador
estressado, ha ainda, critérios de avaliacdo de desempenho que fazem o
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diagndstico, no trabalho, do quadro em questdo, isso é possivel através dos
métodos quantitativos, no qual, se utiliza questionarios autopreenchidos que séo
indicadores do estresse, outro método € a abordagem do desempenho, onde se
observa a adequacéo, a quantidade e a qualidade de producéo, tempo de reacdo a
uma tarefa secundaria, respostas tardias, dificuldades em acompanhar o ritmo da
maquina, variabilidade na duracdo dos ciclos de trabalho, nimero e tipo de

movimentos nao relacionados a tarefa.

E bom lembrar que no setor de trabalho nem sempre a condi¢do estressante gera a
doenca, como relatado acima o estresse pode manifestar-se de varias formas, tais
como: absenteismo, rotatividade, atrasos, insatisfacdo, sabotagem e baixos niveis

de eficicia no ambiente ocupacional.

2.1-SITUACOES DE TRABALHO QUE PODEM OCASIONAR
DISTURBIOS MENTAIS

Fontes de estresse no ambiente de trabalho, como: agentes fisicos, quimicos,
ergondmicos e outros, como: a estrutura organizacional que dependendo de sua
organizacgdo influéncia no interesse do funcionario em participar e envolver-se nas
atividades laborais, o horario de trabalho, como hora extra, trabalhos em turnos ou
noturno, sobrecarga fisica ou mental, relacdes interpessoais, ritmo de trabalho,
pressdo de tempo, a impossibilidade da ascensdo funcional. Estes fatores
associados a outros de cunho domeéstico, social e individual, sdo fontes que podem

provocar transtornos psiquicos no individuo.

Souza, Campos, Silva, Souza (2002, p.25) dizem que freqientemente os sinais e
sintomas de estresse em relacdo ao Sistema Nervoso Central e psiquico

manifestam-se na forma de:
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[...], cansaco fisico e mental, nervosismo, irritabilidade, ansiedade,insénia,
dificuldade de concentracdo, falha de memdria, tristeza, indecisdo,baixa
auto-estima, sentimento de solid&o, sentimento de raiva, emotividade,choro
facil, pesadelos, depressdo, isolamento, perda ou excesso de
apetite,panico, podendo também apresentar alteracdes de comportamento,
como alcoolismo, consumo de drogas ilicitas, uso dos calmantes e
ansioliticos,comportamento autodestrutivo e robotizacdo do comportamento.

Ainda h& situacbes no ambiente remunerativo, como: pressdo, alto grau de
responsabilidade ou inabilidade para desenvolver ou ampliar relacionamentos
sociais no setor e percepcdo inadequada do desenvolvimento da carreira, que
também podem desencadear problemas mentais agudos, crises neuréticas e

psicoticas.

2.1.1- Sofrimento Mental

O trabalho é concebido como um fator desencadeante de adoecimento e do
crescente aumento de distarbios psiquicos no ser humano. Foi visto que a
sobrecarga no ambiente remunerativo proporciona grande estresse ao trabalhador,
porém guando esta recai em um funcionario que tem uma historia preexistente de
desequilibrio emocional, este pode entrar em processo de sofrimento psiquico. Este
processo ndo é muitas vezes visivel, ele pode desenvolver-se vagarosamente, como
pode surgir abruptamente de forma aguda. Ha alguns sinais apresentados pela
pessoa com estresse ocupacional que associados ao cansaco sdo bem significativos
e valem ser observados a titulo de relaciona-los aos sintomas do Burnout, ao qual
Farber (1991 apud ROCHA, 2005), define como: ”[...] uma sindrome do trabalho, que
se origina da discrepancia da percepc¢ao individual entre esforco e conseqiéncia,
percepcgdo esta influenciada por fatores individuais, organizacionais e sociais”. Os

sinais sao:

= Modificagdo do humor
=Fadiga

=Irritabilidade
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=Cansaco por esgotamento

=lsolamento

=Disturbio do sono (falta ou excesso)
=Ansiedade

=pesadelos com o trabalho, intolerancia
=Descontrole emocional, agressividade, tristeza

=Alcoolismo e absenteismo

Alguns desses sinais podem vir acompanhados ou ndo de sintomas fisicos como:
dores em geral, perda de apetite, mal-estar geral, tonturas, nauseas, sudorese,

taquicardia, ou a associacdo de todos.

No trabalho os fatores que podem gerar ou desencadear problemas psiquicos sao:

= CondicBes de trabalho que ndo proporcione a execuc¢ao da funcdo desenvolvida,

condicdes que estejam vinculadas a agentes: Fisicos, quimicos e biolégicos.

= A organizacao do trabalho: estruturacdo hierarquica, divisdo de tarefa, jornada,
ritmo, trabalho em turno, intensidade, monotonia, repetitividade, responsabilidade

excessiva, entre outros.

A percepcédo dos sinais de disturbios psicolégicos nos funcionarios, por parte dos
encarregados de setor fazem-no perceber que estes precisam ser encaminhados
para avaliacdo clinica psicoldgica. Incide em erro o empregador que reconhecendo
0s sintomas o0s encare como demonstragcdo de “negligéncia”, “indisciplina”,
“irresponsabilidade” ou “falta de preparo do seu funcionario”, muitas vezes esse erro
ocasiona demissdes na empresa, ou levam o trabalhador a uma reacéo violenta, a
um disturbio mental. O trabalhador com suspeita de distarbio psiquico relacionado
ao trabalho deve ser encaminhado para atendimento, de preferéncia especializado
em Saude do trabalhador. O CEREST-Centro de Referéncia em Saude do
Trabalhador é uma unidade voltada a este atendimento e a outros que estejam
relacionados ao trabalho € uma unidade do sistema Unico de saude/SUS e
encontram-se espalhados pelos estados brasileiros. O importante é que o

trabalhador seja encaminhado para assisténcia meédico psicoldgica.



27

O individuo entra em sofrimento psiquico, geralmente, devido a pressdo que ele
sofre na empresa, pois esta, diariamente, esta em busca de lucros, competicéo,
eficacia e manutencdo de seu servico. Devido a isso, o trabalhador sente-se
apavorado por ndo conseguir manter sua energia fisica e mental adequada para seu
desempenho na funcdo, dessa forma manifesta-se nele o sofrimento psiquico. Este
sofrimento no profissional pode ser percebido com certa clareza, quando o trabalho
deixa de ser motivo, para ele, de prazer, bem estar e satisfacdo,quando ele tem a
sensacao de inutilidade,seu ambiente funcional passa a ser um lugar de dor, de
sofrimento e cansago. Quando o trabalhador relata seu ambiente laboral, percebe-se
nele, a carga psiquica aumentada, sua visdo é de pessoa desvalorizada e que
trabalha de forma mecanica, uma pessoa nestas condicfes tem um desgaste tanto

fisico como emocional, o que provoca a sensacdo de medo e angustia.

A condicdo de trabalho inadequada, a baixa remuneracdo, gera mal-estar e
insatisfacdo no ambiente, ocasiona grandes transtornos ao funcionario. Rocha
(2005) relata que: "Os sintomas psiquicos, nomeados como “mentais” e
“emocionais”, estao relacionados a diminuicdo da concentragdo, memdria, confusao,

ansiedade, depressao, frustracdo, medo e impaciéncia”.

2.2- SAUDE MENTAL

De acordo com a enciclopédia livre Wikipédia (2010. np):

A saude mental(ou sanidade mental) € um termo usado para descrever um
nivel de qualidade de vida cognitiva ou emocional ou a auséncia de uma
doenca mental.Na perspectiva da psicologia positiva ou do holismo, a satde
mental pode incluir a capacidade de um individuo de apreciar a vida e
procurar um equilibrio entre as actividades e os esfor¢cos para atingir a
resiliéncia psicolégica.A organizagdo Mundial de Saude afirma que né&o
existe definigdo’oficial” de salide mental.Diferengas culturais,julgamentos
subjectivos,e teorias relacionadas concorrentes afectam o modo como a
“saude mental” édefinida.
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A partir da década de 70 foi que se conceituou a saude mental na visédo
psicopatologica, ou seja, visdo dos transtornos mentais. Transtorno este inerente a
visdo médica tradicional. Tal ocorréncia deu-se devido a uma evidéncia, a de que as
principais causas de mortalidade e de transtornos decorrentes das modificagoes
estruturais e funcionais promovidas por doengcas estavam associadas ao
comportamento humano. Comportamento este que abrange: expectativas, crencas,
motivacdes, atitudes, atribuicOes, variaveis de referéncia pessoal, capacidade de
controle emocional, etc. E dificil, diante da variedade cultural social, e praticamente
impossivel definir Saude Mental de forma completa. Estudiosos de diferentes
culturas abrangem como saude mental aspectos como: o bem estar do individuo
com o mundo social, a autoeficacia percebida, a autonomia, a competéncia, a
relacdo harmoniosa existente entre as geracdes e comunidades que vivem no
planeta e a autorealizacdo do potencial intelectual e emocional. De acordo com a
Organizacdo Mundial de Saude (OMS, 2007, np), saude mental pode ser definida
como:”O estado de bem- estar no qual o individuo realiza as suas capacidades,pode
fazer face ao “stress” normal da vida, trabalhar de forma produtiva e frutifera e

contribuir para a comunidade em que se insere.”

Saude Mental estd associada em uma perspectiva geral ao bem estar, a qualidade
de vida, a capacidade de amar, trabalhar e de se relacionar com 0s outros
prazerosamente. Saude é conceituada como um estado positivo de bem estar:
fisico, mental, social, econémico e espiritual e ndo a um estado que reflita somente a
auséncia da doenca ou da dor. Estdo incluidos neste contexto multifatorial
determinantes a um estado de saude positivo a: idade, sexo, fatores hereditarios,
estilo de vida individual, influéncias sociais e comunitarias, condi¢cdes de habitacéo e

trabalho, assim como, condi¢des socioecondmicas culturais e ambientais.

O termo saude deixou de ser visto no contexto negativo da doenca, no sofrimento e
na incapacidade, atualmente, a visdo de saude evidencia-se pela natureza positiva
do termo, onde é essencial a experiéncia de bem estar psicoldgico constituida por
vivéncias associadas a percepcao de controle sobre a vida, a liberdade de escolha,

a autonomia e a satisfacdo. Na concepcdo de Bleger (1984, apud. Heloani e
Capitéo, 2003, p.102):
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ndo interessa apenas a auséncia de doencgas, mas o desenvolvimento
integral das pessoas e da comunidade. A énfase, entdo, na saude
mental,desloca-se da doenca a salde e a observagdo de como os seres
humanos vivem em seu cotidiano.

A desarmonia com o ambiente cotidiano, o desgaste na area laboral levam o ser
humano a um processo de estresse a uma falta de controle sobre acontecimentos
importantes para si, sente que as exigéncias de seu servico vao além das suas

aptiddes e recursos pessoais e sociais. Segundo Heloani e Capitédo (2003, p.103):

Esse principio de realidade adentra e fere o psiquismo
humano, fazendo com que as pessoas sintam-se exigidas;
o0 sentimento de impoténcia e de desvalorizagdo, que leva
as pessoas pouco resistentes a degenerar-se rapidamente.

Percebe-se que em decorréncia da realidade profissional a insatisfacdo e a
ansiedade podem apoderar-se do individuo se este esta sob forte pressao, esses
dois fatores sdo prejudiciais a saude da pessoa, prejudica as suas relacdes com o
trabalho e pode leva-lo a apresentar disturbios psicolégicos que abrangem aspectos
de necessidades individuais e organizacionais, que para um bom funcionamento
devem estar em sintonia, ndo havendo isso, as relacbes de envolvimento entre
pessoa e trabalho modificam-se e criam-se processos conflitantes,reacfes adversas
de comportamento e dificuldades de relacionamentos.O individuo inserido em tal
contexto, esta sujeito ao desligamento da instituicdo, a perda de promocdes ou
isolamento na carreira profissional.As situacdes que promovem a “formacado de
conflitos” interpessoais levam consequentemente a pessoa a insatisfacdo e a queda
de sua produtividade na empresa.A pessoa insatisfeita, ansiosa, em desarmonia
fisica, psicolégica pode,geralmente, desencadear doencas psicossomaticas,

transtornos mentais.

A ciéncia psicossomatica estuda o homem como ser historico, constituido de corpo e
mente e sua interacdo com 0 meio, estuda-o como um todo para melhor entender os
processos que o levam ao adoecimento. Barrotte (2007, np) exemplifica como sendo
doencas psicossomaticas as que podem manifestar-se através dos diversos
sistemas que constituem o corpo humano,como por exemplo: Sistema
gastrointestinal que provoca:ulcera,gastrite.Sistema respiratorio: asma, bronquite.

Sistema cardiovascular: hipertensdo, batimentos cardiacos acelerados, angina.
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Sistema dermatoldgico: dermatite, herpes, urticarias, eczemas. Sistema endocrino
metabdlico: diabete. Sistema nervoso: cefaléias, vertigem e sistema de articulacdes:
artrite, artrose, tendinite e reumatismo. Sao doencas que segundo a ciéncia
psicossomatica representam um mecanismo de defesa no qual o sujeito transforma

o problema psicologico em fisioldgico.

Diante da linha de raciocinio, mencionada acima, deve-se levar em consideracao a
modificacdo da concepcdo da importancia do individuo no seu trabalho. E preciso
vé-lo como um ser humano que precisa sentir-se valorizado e seguro, tais
sentimentos sé sao possiveis se o ambiente Ihe proporcionar isso. O homem é um
ser de grande inteligéncia, consciéncia, ele € capaz de responder ndo sO as
ameacas concretas em seu ambiente fisico, mas também as situacfes a que estdo
diretamente ligados ao seu “mundo” interior como, por exemplo: quebra de lacos
familiares, quebra da estrutura social, privacado de necessidades basicas, separacao,

perda do emprego, aposentadoria, entre outros.
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CAPITULO 3. AMBIENTE DE TRABALHO, ATIVIDADE MILITAR,
SINDROME DE BURNOUT E ACOES CONTRA O ESTRESSE.

O ambiente laboral, no decorrer dos anos, tem passado por sucessivas
modificagdes. Estas se iniciaram no periodo da economia de subsisténcia onde o
homem produzia somente o que |he era necessario ao consumo, com 0 passar dos
tempos, a organizacao trabalhista deixou de ser s6 para suprir 0 consumo proprio,
passou-se a realizar os trabalhos artesanais, producdo manual onde os objetos
eram produzidos e vendidos em uma escala menor. As transformagdes foram
ocorrendo até chegar ao mercado capitalista que vivemos atualmente, neste, a
atividade laboral € desenvolvida seriadamente, cada funcionario tem sua funcéo, ele
depende do outro para concretizar sua atividade, isso muitas vezes gera
contrariedade, pois as pessoas sdo diferentes entre se, a concepcao de
responsabilidade ndo € Unica para todos e isso gera transtornos de relacionamento

social.

Com as mudancas e a expansao das cidades muitas pessoas que viviam na area
rural foram para a area urbana em busca de realizacdo pessoal, de melhores

condicBes de vida através do mercado de trabalho.

No inicio do século XX, o mercado de trabalho tinha por sistema organizacional a
producdo em grande escala de mercadorias e o consumo desenfreado. Este modelo
organizacional entrou em decadéncia na década de 70, quando este apresentou
mudancgas em seu sistema,isso ocasionado pelo aumento da competicdo entre as
industrias, a queda nos lucros e a méao-de-obra excedente, essa situagcdo gerou o
desemprego e se agravou com a implantagdo de novas tecnologias no setor
industrial. As mudangas, a partir dai, interferiram ndo sé na rea econémica e social,

mas também na saude do trabalhador.

O modelo capitalista, devido ao seu sistema organizacional de producéo, tende a
restringir a iniciativa do trabalhador a pressiona-lo a produzir mais e mais a robotiza-
lo e a ter um ambiente de trabalho sem condicdes salutares ao seu bem estar, o que
leva, na maioria das vezes, os funcionarios a apresentarem problemas de saude ou

sofrimento psiquico.
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A saude do trabalhador fica comprometida, quando este comeca a exercer um papel
gue nao Ihe é de dominio, quando este é sobrecarregado em funcées no emprego,
esse sistema voltado a producdo e ao capital € uma situacdo que gera fadiga e
desgaste profissional, leva o profissional a um estado de estresse, que se néo
percebido no seu inicio, pode gerar danos psicolégicos no mesmo. Na concepc¢éo de
Sivieri (1994, p.82):

A moderna organizag&o capitalista do processo de trabalho iniciou a era das
doencas provocadas pela grande exigéncia de adaptacdo do homem ao
trabalho, um reflexo do esfor¢co que o trabalhador emprega para adaptar-se
a esta situacdo anormal.
Com a modernizacdo, as exigéncias no ambiente funcional, tornaram-se mais
constantes ao trabalhador, eles s&o pressionados, praticamente o tempo todo, a
superarem sua capacidade de adaptacdo profissional, essa pressao interfere no
ritmo fisico, psiquico e psicolégico da pessoa envolvida no processo, provocando

nela as doencas de trabalho.

Em decorréncia as mudancas radicais no mercado de trabalho, o emprego regular
tem sido reduzido e o trabalho temporario ou terceirizado aumentado. Atualmente as
relacbes de trabalho informal tém como atores: empregados em tempos parciais,
empregados casuais, pessoal com contrato por tempo determinado, temporarios,
etc. Perante a tal situacdo o ser humano tem procurado alternativas que Ihe deem
estabilidade, que lhe proporcione satisfacédo, realizacdo e bem estar. Atualmente
uma das possibilidades, na visdo das pessoas, que proporciona o referido acima é
ser aprovado em concurso publico e passar a ser funcionario publico efetivo. Porém,
a realidade do servico publico ndo é bem o que as pessoas imaginam, nele, também
ha situacdes que provocam estresse. Um dos servicos publico que serve como

exemplo é o da area de segurancga, mais especificamente a do policial militar.

Em todas as profissfes existem situacdes que desencadeiam o “mal”’, mas no caso
especifico da profissdo militar, este pode ocorrer com mais frequéncia, tendo em
vista a natureza das acOes praticadas, do trabalho realizado, pois este grupo
profissional depara-se, rotineiramente, com situagdes muito especiais durante o seu

labor, eles estdo sujeitos a uma série de tensdes psicologicas que pode ocasionar
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grande transtorno a sua pessoa, pode leva-lo a ter consequéncias negativas em sua

vivencia.

A atividade militar € uma profisséo de alto risco, pois tal profissional lida no seu dia a
dia com a violéncia, a brutalidade e a morte. Dentre as atividades de trabalho que
causam estresse, essa pode ser referenciada como uma das que mais desencadeia
o problema. Eles, constantemente, estdo expostos ao perigo e a agressao, tem com
frequéncia que intervir em situagBes problematicas, conflitosas e de grande tensao,
como exemplo: problemas familiares, particulares. Pelas caracteristicas dessa
atividade o policial € um forte candidato a desenvolver problemas de saude mental, a

desenvolver a sindrome de Burnout, que de acordo com Rocha (2005, np.):

Qualquer trabalhador pode apresentar [...], porém vale ressaltar que essa
Sindrome aparece mais em profissionais que trabalham em atividades onde
se tenha responsabilidade pelo outro, seja por sua vida ou por seu
desenvolvimento. Essa Sindrome aparece em profissionais que tenham
contato interpessoal mais exigente, como é o caso dos profissionais que
estdo ligados na area da educacdo e saude, carcereiros, atendentes
publicos, funcionarios que dentro da Organizagdo exercem cargos de
gerente, diretores, chefias e telemarketing.

O termo Burnout foi atribuido, em 1974, por Fregenbauer, profissional da area de
psicologia, quando este constatou, ao examinar um de seus pacientes, uma série de
sintomas. O psicélogo observou que estes relacionavam-se a energias negativas,
impoténcia, falta de estimulo. Doutor Fregenbauer associou-os ao desgaste
profissional, ou seja, ao trabalho. A palavra Burnout traduzida para o portugués
significa: “perda de energia” ou “queimar” para fora, a pessoa com esta sindrome,
com este problema, tende a ter reacgdes fisicas e emocionais descontroladas, a

apresentar um tipo de comportamento agressivo.

Os sintomas do burnout se assemelham muito ao do estresse, devido a isso é
interpretado como sendo o estresse crénico, no entanto, ele ndo deve ser confundido
com o mesmo. A sindrome de Burnout € muito mais perigosa para a saude do que as
consequéncias causadas pelo estresse. A pessoa acometida pelo o mal do século
pode controla-lo tirando férias no servico,quando ele volta, volta com as forcas
renovadas, com animo para enfrentar a lida de novo, porém com o trabalhador

portador da Sindrome é diferente, assim que ele retorna ao emprego 0s problemas
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voltam com ele. Rocha, (2005, np) define o Burnout como:

[...] uma reacdo a tensdo emocional cronica gerada a partir do contato
direto, excessivo devido as longas jornadas de trabalho, faz o individuo
perder a sua relacdo com o trabalho, de forma que as coisas deixem de ter
importancia e que qualquer esforgo que faca sera indtil.

Perante o exposto, pode-se definir a sindrome de Burnout como sendo a
consequéncia da frustracdo, decepcédo do trabalhador perante a aquilo que ele
investiu no emprego, ou seja, 0 que ele deu ao seu trabalho e a aquilo que ele
recebeu em troca, isto é, o reconhecimento por parte de seus superiores, por parte
de seus colegas de lida. Na maioria das vezes, o profissional investe tudo de si e ndo
€ valorizado, isso o transforma em uma pessoa frustrada, uma pessoa que traz em
se a sensacao de inutilidade para com a funcdo, com isso ele fica desmotivado e sua

atividade no trabalho torna-se um sofrimento.

O funcionéario que apresenta a sindrome de Burnout tende a ter um comportamento
frio com os clientes e com seu grupo de trabalho; corta relac6es pessoais, passa a
agir como si estivesse em contato com objetos e ndo com pessoas, perde a
sensibilidade afetiva, deixa de responsabilizar-se pelos problemas e dificuldades das
pessoas que estdo aos seus cuidados. Na visdo de Rocha (2005, np): A falta de
perspectiva com relacdo a ascenséo na carreira profissional, pode gerar sentimentos
de ansiedade e frustracdo constante no cotidiano laboral. Quando o profissional esta
afetado pela Sindrome, as idéias pessimistas e o medo predominam com certa

influéncia no local de trabalho.

A pessoa portadora do Bornout apresenta sintomas e sinais de exaustdo fisica,
psiquica e emocional, isso si deve a ma adaptacéo ao ritmo de trabalho e a grande
carga de tensdo a que esta exposto. O policial militar que é vitima dessa sindrome
estd mais propenso ao uso da violéncia contra civis. Rocha (2005, np) Diz que ao
diagnosticar o Burnout em um trabalhador este deve ser afastado do emprego e que
neste afastamento ele deve continuar recebendo todas as garantias cabiveis a ele.
Além do afastamento ele deve ter o amparo médico, ser assistido pela corporacéo e
pelo estado. A sociedade clama, exige profissionais militares competentes e
honestos, que estes estejam comprometidos com os idearios da organizacdo a que
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pertencem, porém, para que esses profissionais atendam aos ideais sociais € preciso
gue eles tenham acompanhamento psicologico e sejam melhores assistidos em suas
condi¢cBes de saude, principalmente nos aspectos psicossomaticos, onde o estresse
tem um enorme poder de destruicio e podem provocar a mudanca de
comportamento, além de determinar a prevaléncia de sintomatologia fisica e mental

como as decorrentes da sindrome.

3.1 MEDO, UMA ARMA NA MAO E O ESTRESSE POR TRAS

Em meio ao ambiente turbulento, ao barulho de disparo de armas, a conflitos de
gangues, de trafico de drogas. Ambiente, este, vivido por alguns policiais do Rio, S&o
Paulo, Salvador, etc. Levam alguns Policiais Militares, em momentos de grande
perigo, a ficarem sem acédo e a colocarem vidas em risco, se este é portador da
sindrome a situacédo complica-se ainda mais. Ha situacdes, acdes na atividade militar
gue requer muita atencdo e atitude coerente com o momento para evitar o alto grau
de estresse que a situacdo o expde, por exemplo: Quando em uma situacdo de
conflito, onde envolve policia e bandido, e nessa acdo, os PMs sdo em menor
namero e estes precisam resistir ao fogo até o reforco chegar, pode acontecer de um
deles,provavelmente o que tenha descontrole emocional e o estresse por tras; e na
acao ele deve dar cobertura, atirando enquanto o “irmdo de farda” avancga, ficar
estatico,sem acgdo com arma em punho, sem apresentar qualquer reacdo.Na
linguagem militar o PM que apresenta tal reacdo é identificado como o que “colou as
placas” siguinifica que ele fraquejou,teve medo e medo é um sentimento inadmissivel
nesta profissdo. O profissional que apresenta tal reacdo, que no jargao militar “cola
as placas” que tem por tras dessa agao o estresse coloca toda a equipe em perigo e
compromete toda a situacao. Avilez (2005, np) diz que:Para exercer a profisséo, o
policial sempre carrega uma dose de estresse em sua bagagem emocional. Mas
deve ser apenas 0 necessario, ndo uma sobrecarga que afete seu desempenho e
faca com que o risco de sua atividade se torne um perigo constante para a sua vida e

as de seus companheiros. O policial militar, independente de a qual regido ele
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pertenca (centro oeste, norte, nordeste, sul, sudeste) € um profissional que passa a
sua maior parte do tempo sobressaltado, apreensivo, desconfiado de tudo a sua
volta. E um sujeito propenso ao alto grau de estresse, a apresentar comportamento
inusitado frente a algo que ele considere como ameacador. Um caso’ que chamou
muito a atencdo e até hoje ndo se tem explicacdo do porque € 0 que ocorreu em
Goias, Estado da regido Centro Oeste, cidade de Aparecida de Goiania, entorno da
capital de Goiania, em fevereiro de 2004,quando o sgt Salustiano matou os policiais
militares: Euler (Ten. Franco) e Clodoaldo (cb. Nascimento) no quartel do 8° Batalh&o
da policia militar em Aparecida. Esse foi um caso de grande repercussdo na época,
muito se questionou no meio social de qual teria sido a razdo de tamanha
barbaridade, por que ele fez o que fez se eram companheiros de lida, perguntas

ficaram no “ar”.

O excesso de trabalho leva ao estado de estresse, isso ja foi relatado e ndo deixa
duvida de sua veracidade, porém, este estado pode se agravar quando ha a
sobrecarga com interminaveis horas em guaritas de presidios, local no qual o policia
fica por horas em completo siléncio, por companhia ele s6 tem 0s seus pensamentos,
a tensdo e o medo, quando ndo é neste contexto € em rondas continuas por locais
de alto risco onde estédo sujeitos a troca de tiros e a riscos a sua integridade fisica.
Essas sao situacbes que podem agravar o estado de estresse e gerar
comportamento agressivo no militar. As pessoas que vivem longe da vivencia do
profissional da seguranca ndo tém a menor ideia das varias alteracées que podem

ocorrer no organismo psicofisico do policial em situacdo de alerta, perigo. E

consciencioso que todo organismo frente a isso pde se em alerta.

Na eminéncia do perigo todo animal, inclusive o homem, prepara-se para duas
situacdes: fugir ou atacar, isso € proprio da acdo animal. Ao sinal de perigo as ondas
cerebrais sdo acionadas através de sinais elétricos enviado por um ou mais dos
sentidos; o cérebro diante a isso reage liberando, imediatamente, o ACTH (Horménio
adrenocorticotréfico) que aciona as glandulas supra-renais, uma das funcdes dessas

glandulas é regular as reacbes do corpo humano ao estresse, elas liberam

1 . . . . ~ oo .. ~
Caso noticiado em grande jornal de circula¢do da regido e verbalmente por um policial da corporacgao.
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hormdénios que causam reacdes tipicas, como: vasos da pele que se contraem
bruscamente retirando sangue, evitando assim, hemorragias em caso de pequenos
ferimentos ocasionando palidez a pessoa, na parte respiratéria 0s pulmodes
expandem aumentando a entrada de ar e os horménios aceleram a respiracéo a
pessoa apresenta taquicardia, ou seja, aumento dos batimentos cardiacos, o
horménio adrenocorticotrofico age no figado fazendo com que este produza mais
acucares proporcionando mais energia aos musculos, as pupilas se dilatam; a
adrenalina dopa o sistema nervoso nas regides responsaveis pelo sono, o individuo
fica em alerta e tem reacdes compativeis com o momento. (SOUZA, CAMPOS,
SILVA, SOUZA, 2002, p.20-23).

Frequentemente as escalas de servico e 0s servicos extras do Policial ndo lhe
permitem o repouso adequado e a repetitividade das ocorréncias deixa-o em
constante estado de alerta. Porém, na funcdo militar os problemas que
desencadeiam e que levam o profissional ao estado de completo estresse ndo sdo s6
os demonstrados acima. Os baixos salarios, também, ocasionam situacéo que levam
ao estado relatado. Devido a baixa remuneracdo muitos policiais sentem-se
obrigados a procurarem atividades paralelas, atividades que sejam ligadas a area de
seguranca, sua area, e assim complementarem o baixo salario que recebem, eles
buscam,trabalhando  dobrado, aumentar sua remuneragcdo salarial e
consequentemente proporcionar mais dignidade para sua familia. Na atividade em
guestdo € comum situacdes em que policiais, apds o fim de sua escala de servico,
irem para outro local de trabalho ao invés de voltarem para casa e descansarem,
reporem suas energias com o sono, restituir com ele o equilibrio perdido, na maioria
das vezes eles partem para outra jornada laborativa completamente fatigados, em
péssimo estado emocional, partem para uma segunda atividade que também

ocasiona grande desgaste fisico e faz elevar o grau de estresse presente neles.

O policial apés uma dupla jornada de servico, as vezes, descansa por um curto
espaco de tempo ou nem descansa, por que problemas familiares podem requerer
sua interferéncia, sua atencdo, se este prolonga e ndao ha condicbes para um

descanso antes de voltar a sua corporacao funcional ou a sua segunda atividade ele
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vai completamente irritado em completo descontrole emocional. Dependendo da
capacidade de como o profissional absorve os problemas advindos da excessiva
presséao profissional, dos seus problemas diarios, com: alimentacéo, saude em geral,
dificuldade econdmica. Ele pode agrava-los ou resolve-los, vai depender da forma
como ele os assimila, se ao invés de encard-los em sua maior intensidade os
enfrentar com serenidade e confianca eles nao terdo a amplitude que aparentemente

tem.

Quando os fatores demonstrados acima estdo em desequilibrio eles se tornam
fatores que desencadeiam, com o passar do tempo, comportamentos anormais,
principalmente os violentos. Todo este conjunto decorre da baixa remuneracéo
salarial que faz com que o militar trabalhe em sobrecarga, no seu limite maximo para
conseguir dar a ele e a sua familia uma melhor condicdo de vida. Segundo uma

manchete no jornal Quinto Poder (2004):

[..] Os grandes problemas da classe policial hoje,resumem-se em:
péssimos saldrios,Falta de equipamentos.de meios e formacdo e
manutencdo, profissionais deficientes com todas as consequéncias ja
observadas.

A profissdo do policial militar € muito estressante, massacrante, muitos profissionais
permanecem nela por ndo terem meios para sair dela. E facil falar, recriminar os
outros quando ndo se vive a realidade deles. Houve-se muito das pessoas que
querem justificar o comportamento militar que ndo lhes agradam e ao qual eles
atribuem que seja devido a baixa remuneracao salarial que eles recebem, que: “Se o
Policial ndo esta satisfeito que abandone a profissdo”. Com certeza!Ele faria isso se
tivesse oportunidade ou meios para tal. Dificiimente os profissionais da area deixam
a funcéo, tendo em vista que, apesar de ser uma atividade de alto risco de baixa
remuneracao € um trabalho estavel, si bem conduzido pelo trabalhador, deixa-lo por
insatisfacdo, procurar outra atividade sem possuir qualificacdes para tal siguinifica
insanidade, correr o risco de complicar seus problemas econémicos e sociais, 0s que
pensam ndo fazem isso, eles preferem se sobrecarregarem com outra atividade
laboral e complementar seu salario do que trocar o certo pelo duvidoso. Péssimo é

guando o trabalhador da area faz da vida policial uma fachada para encobrir uma
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atividade ilicita, desenvolvida para obtencéo de dinheiro facil. Tal atitude interfere em
toda corporacédo, pois o que um faz de errado, na visdo da sociedade, todos o0s
outros fazem também, o que néo é verdade, na categoria PM ha muitos profissionais
integros, comprometidos com o compromisso de propiciar seguranga a sociedade.
No entanto!Quando alguns estdo sob os efeitos causados pelo estresse estes nao
tém controle de suas acOes e acabam por cometer desatinos que fere sua

integridade fisica.

3.2 COMO CUIDAR DO CORPO PARA DOMINAR O ESTRESSE

O perigo rodeia a atividade policial, o profissional dessa area, mentalmente frente a
uma acao esta sempre pronto a reagir, fugir ou lutar, este posicionamento acarreta
grande agitacdo no organismo, ele fica com temperamento de contra ataque em
qualquer situacdo, torna-se uma pessoa nervosa, propensa a apresentar distarbios

de comportamento.

Na atual realidade social o homem vive vérias situacdes que produzem estresse:
pressdes no trabalho, relacionamento em crise, soliddo, problemas financeiros e
inseguranca. Se for o estresse pontual, ou melhor, o eustresse, as alteracfes
impostas ao corpo se auto-regulam relativamente rapido. Porém, as situacfes de
alto estresse ou doencas cronicas levam o sistema de regulacdo do organismo a um
comprometimento mais grave. Qualquer organismo que tenha que sobreviver em
constante estado de alerta, de “acidez” no dia a dia, como é o caso do policial é
levado ao esgotamento ao estresse. Bom! Esta claro que o estresse pontual é o que
desaparece depois de solucionada sua causa. O que desperta preocupacao € o
estresse cronico, o de longa duracgéo, aquele que afeta a qualidade de vida e é fator
de risco para a ocorréncia de doencas, como as cardiacas e as que afetam o

aparelho psiquico.

O estresse prolongado pode ocasionar grandes problemas a saude, Problemas, tipo:

insbnia, 0 que leva a pessoa a um estado de irritagdo acentuado, aumento da
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pressao arterial e baixa da imunidade. Isso facilita o surgimento de doencas
oportunistas como a gripe e a herpes, a perda ou ganho de peso em excesso, a
diminuicdo da concentracdo, cefaléias constantes, diminuicdo do apetite sexual e a
depressao. Ao detectar esses problemas em se, ou percebé-los nas pessoas a sua
volta, procure, no caso pessoal, ter mais momentos de lazer tente controlar sua
mente, seu humor. Se 0 caso é relativo ao proximo, passe as dicas. Se ao assumir
estd conduta comportamental e ndo ocorrer mudancgas, procure alguma terapia
alternativa, ou até mesmo ajuda psicoldgica. Tenha sempre em mente que € preciso
investir em vocé, na sua saude, ndo espere que 0s outros tenham essa
preocupacao. Ao cuidar de si, uma coisa é certa, vocé ganha em bem estar e todas
as pessoas que estdo a sua volta também. Procure praticar atividades fisicas. E
comprovada a eficacia dessa préatica na diminuicdo de ansiedade, depressdo e na
melhora da qualidade do sono, situacdes ligadas as causas do estresse. Além dessa

atividade, existem algumas terapias que também podem ajudar muito.

Atividade fisica, terapias, alimentacdo equilibrada e saudavel sao fundamentais para
qualguer programa de reducdo do estresse. O corpo saudavel proporciona maior
resisténcia aos efeitos do famigerado acima. Para uma boa saude e
consequentemente a reducdo desse problema é indicado, também, evitar o
consumo de bebidas alcodlicas e de produtos que tenham muita cafeina, como
também o cigarro, este € visto por muitos como um auxiliar no alivio do estado de
estresse, porém ele ndo é, na verdade ele € um enorme mal para a saude, para os

pulmdes.

3.2.1 Respiracao contra o estresse

E dificil enumerar os efeitos que o estresse provoca em longo prazo ao organismo. A
medicina os trata com medicamentos, no entanto, ndo € viavel ficar tomando

remédios e mais remédios, pois mesmo que eles estejam proporcionando um efeito
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quase imediato de bem estar eles ndo tiram as causas que muitas vezes estao
relacionadas a problemas decorrentes do alto estresse que a pessoa apresenta.
Ja foi visto que o recomendavel para aliviar e eliminar o estresse é o esporte, 0s
exercicios fisicos, as terapias e uma boa alimentacdo. Recentemente foi postada no
Blog cuidando do corpo, pela professora Vania Almeida, a técnica de respiracédo
ante-stress, uma técnica de respiracdo que serve como terapia para amenizar esse
problema. E uma técnica simples de se fazer, primeiramente a pessoa deve si dirigir
a um lugar bastante tranquilo e calmo, onde ela ndo sera incomodada. E importante
gue o ambiente escolhido esteja limpo, tenha pouca luz, uma atmosfera de paz e
alegria e seja um ambiente silencioso, porém, se a pessoa gostar de musica pode
por para tocar um cd de melodias bem suave, isso é a critério do individuo. Estando

no local, Almeida (2010,np) recomenda que:

Fique sentado, com a coluna ereta, foque sua aten¢do no meio do peito e
aprofunde suavemente sua respiracdo pelas narinas. Imagine que quando o
ar entra vocé permite a oxigenacéo e o bem-estar de cada célula do corpo,
e quando o ar sai do seu peito vocé distribui emo¢des de gratiddo e
felicidade para o planeta. Permanec¢a nessa atmosfera por, no minimo, trés
minutos. N&o existe “duracdo maxima”’. Quanto mais tempo, melhor.
Quando vocé terminar o exercicio, volte em pensamentos ao seu dia de
hoje, sinta sua atmosfera interna, perceba que houve uma mudanca. E essa
mudancga que o tira do estresse, da ansiedade e o leva para um “pais” onde
s6 existe 0 aqui e o0 agora.

De acordo com a autora, o individuo ao ter a atencéo focalizada na respiragéo, tem
com tal acdo condicdes de se reequilibrar, o equilibrio mental proporciona alto
confianca e seguranca. Em relacdo a técnica mencionada por ela, a mesma, a
recomenda quantas vezes for necessario a um maior relaxamento. E uma atividade
gue nao possui contra indicacdo. Na concepcdo de Almeida (2010, np): A terapia
apresentada € um procedimento bastante simples de se realizar, mas ela é
extremamente eficaz no combate ao estresse,no equilibrio dos seus efeitos,pois um
dos primeiros sinais do problema é tornar a respiracéo tensa e curta. Apds a técnica
da respiracdo a pessoa tera sua respiracdo controlada e estara interrompendo a
cadeia de fenbmenos corporais do estresse logo no seu inicio. Portanto, ndo perca
tempo leitor! Adquire o hébito de praticar a respiracdo ante-stress e qualquer

atividade fisica, pois como demonstrado em todo o texto o estresse esta sujeito a se
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manifestar em qualquer um de ndés, basta para isso estarmos inseridos em situacdes

gue o desencadeiam.

Com o exposto percebe-se que é possivel amenizar ou prevenir este mal, para tanto
siga as orientacdes especificadas no final do texto, procure ter o apoio da familia e
das pessoas que os cercam. Além dessas acdes preventivas outra € procurar
atendimento psicologico, dependendo da gravidade, um psiquiatra e procure divulgar

0 assunto, a divulgag&o contribui para sua prevengao.
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CONSIDERACOES FINAIS

Em virtude dos fatos mencionados, observa-se, com o exposto neste TCC, que as
mudancas que ocorreram e vém ocorrendo no processo de trabalho interferi na vida
do trabalhador causando males a sua saude fisica e mental. As exigéncias, as
pressfes que o mercado de trabalho, atualmente, tém imposto ao funcionario esta
propiciando-lhe situagcbes de alto estresse, e com isso, grandes transtornos
patolégicos ao mesmo, em decorréncia a isso o profissional esta sujeito a apresentar
varios problemas de saude e a viver em sofrimento psiquico. O estresse ocupacional
pode estar por traz dos grandes transtornos apresentados pelas pessoas. Através
da leitura percebe-se que ndo ha distincdo entre os fatores e os sintomas do
estresse o que ha é o agravamento deles devido a pressao que o trabalhador sofre
no emprego. Com os estudos realizados, identificou-se que a baixa qualidade de
vida no ambiente funcional desencadeia fatores reconhecidos como estressantes, 0s
identificados, foram: o ruido, que é considerado um fator altamente prejudicial,pois
pode desencadear o PAIR (perda auditiva induzida pelo ruido) e influenciar no
comportamento do individuo, tornando-o mais agressivo, a fadiga incessante, a falta
de perspectivas, a frustracdo, a ansiedade, a depressédo, o medo, a desmotivacao
com o trabalho e a sobrecarga de tarefas. Todas essas situagfes fazem com que o
rendimento do funcionario seja insuficiente, consequentemente, rendimento baixo
siguinifica baixa produtividade para a empresa. Atribuiu-se, também, como fator
estressante as tarefas repetitivas, a repeticdo provoca desmotivacao, cansaco fisico
e mental. Em consequéncia disso ocorre muito absenteismo no ambiente funcional e
muitas cobrancas por parte dos administradores, fazendo com que o trabalhador
aumente seu estado de estresse e que se sinta insuficiente e incapaz para exercer
sua atividade. Ao aprofundar as pesquisas sobre o assunto, percebeu-se que 0s
sujeitos vitimas do alto estresse podem vir a desenvolver a sindrome de Burnout, a
pessoa acometida deste mal tem como caracteristica um comportamento frio com 0s
clientes e com seu grupo de trabalho ele fica insensivel aos problemas dos outros. A
pessoa, em tal circunstancia, pode ser afastada do servico como alternativa
paliativa, no entanto, ndo € como no estresse que no afastamento a pessoa

recupera suas energias e volta a sua funcdo com motivacdo. A pessoa com Burnout,
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ao retornar ao servico, volta a apresentar todo o problema novamente. No avancar
dos estudos vé-se que ha outros fatores no ambiente ocupacional, diferentes dos
mencionados acima, que também proporcionam estresse, esses estdo associados a
sobrecarga de trabalho e aos baixos salarios. O estresse ocupacional € o grande
“vilao” do século XXI e ndo s o estresse. O ocupacional esta presente em todas as
situacdes que envolvem o labor. Por isso tudo, expde-se a atividade militar como
sendo uma atividade de alto estresse. O policial sempre carrega uma dose dele com
sigo, porém ele deve ser apenas 0 necessario, 0 positivo e ndo o que afete seu
desempenho na funcdo, no entanto, uma vez que esta categoria profissional se
depara com situacdes de alto risco, a tendéncia é apresentar o nivel elevado do
estresse, ha, também, a sobrecarga de trabalho e os baixos salarios, situacdes que
produzem uma série de tensdes psicoldgicas que podem levar a consequéncias
negativas, a um comportamento violento e a erros irremediaveis. Finalizando! O
estresse € parte de nds, disso ndo resta duvida, mas ele pode apresentar-se de
forma positiva, o que é bom! Pois nos impulsiona a lutar pelos nossos objetivos, ou
apresentar-se de forma negativa, o ruim! Apresentando de forma negativa € possivel
ameniza-lo com atividades fisicas, terapias, boa alimentacdo, acompanhamento

psicolégico ou psiquiatrico e divulgacdo do assunto.
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