Estresse no Trabalho: O “inimigo” invisivel

Giulia Gabrielly Oliveira da Silva ' Eniac
Lucas Leal de Oliveira 2Eniac
Sergio Santos Santana 3 Eniac

Professor Orientador: Me. Rogério Pimentel de Carvalho * Eniac

Eniac

1 RESUMO

O estresse no trabalho configura-se como um dos principais desafios do
ambiente organizacional contemporaneo, afetando diretamente a saude
fisica e psicologica dos colaboradores. Este estudo buscou investigar os
impactos do estresse ocupacional na vida profissional e pessoal dos
trabalhadores, bem como identificar estratégias de prevencédo e manejo. A
pesquisa, de carater bibliografico e quantitativo, foi realizada em empresas
privadas de diferentes setores, por meio de questionario aplicado a 32
participantes de diferentes niveis hierarquicos.

Os resultados mostraram que 92% reconhecem a relagao entre estresse e
problemas de saude fisica, como hipertensao; 98,02% associam excesso
de cobranga, baixa autonomia e falta de reconhecimento ao risco de
burnout; e 57,58% consideram extremamente relevantes os programas de
apoio psicoldgico oferecidos pelas organizagdes. Além disso, observou-se
que o reconhecimento e o feedback regular contribuem para maior
motivacao, bem-estar e redugao da rotatividade.

Conclui-se que o estresse ocupacional € um “inimigo invisivel” que
compromete tanto o individuo quanto as empresas, sendo fundamental
adotar politicas organizacionais que conciliam desempenho e saude
emocional.

Abstract:
Work-related stress is one of the main challenges in contemporary organizational

environments, directly affecting employees’ physical and psychological health. This
study aimed to investigate the impacts of occupational stress on workers’

professional and personal lives, as well as to identify prevention and management



strategies. The research, of a bibliographic and quantitative nature, was conducted
in private companies from different sectors through a questionnaire applied to 32
participants from various hierarchical levels.

The results showed that 92% recognized the relationship between stress and
physical health problems, such as hypertension; 98.02% associated excessive
demands, low autonomy, and lack of recognition with the risk of burnout; and 57.58%
considered psychological support programs offered by organizations to be extremely
relevant. Furthermore, it was observed that recognition and regular feedback
contribute to greater motivation, well-being, and reduced turnover.

It is concluded that occupational stress is an “invisible enemy” that harms both
individuals and organizations, making it essential to adopt organizational policies that

reconcile performance with emotional health.
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4 OBJETIVO

Investigar de forma aprofundada o impacto do estresse no trabalho
sobre a vida dos colaboradores, analisando como ele afeta a saude fisica e
mental, o desempenho profissional e as relagcdes interpessoais dentro das
organizagbes, bem como identificar estratégias eficazes para sua
prevengao e manejo.

Objetivos especificos deste estudo sera:

e |dentificar as principais causas do estresse ocupacional.

o Verificar os efeitos do estresse na saude fisica e mental dos

trabalhadores.

e Sugerir praticas de prevencado e manejo do estresse no ambiente de

trabalho.

5 METODOLOGIA

Vamos utilizar da pesquisa bibliografica. A pesquisa bibliografica é

vista como uma atividade cientifica essencial, capaz de questionar e



reconstruir a realidade, ao mesmo tempo em que contribui para a
atualizacdo do ensino. Nessa perspectiva, estabelece uma ligagcado entre
teoria e pratica, considerando que “nada pode ser intelectualmente um
problema se néo tiver sido, em primeiro lugar, um problema da vida pratica”
(MINAYO, 2001, p. 17).

Utilizaremos também a pesquisa quantitativa que s6 € adequada quando o
problema esta claramente definido e existem informacgdes e teorias relacionadas ao
objeto de estudo, entendido como o foco da investigacdo. Dessa forma, s6 se
realiza pesquisa quantitativa quando se conhecem as caracteristicas do que sera
analisado e ha controle sobre os elementos a serem investigados (SILVA; SIMON,
2005).

6 DESENVOLVIMENTO

No artigo, o item 5.1 apresenta os fundamentos do estresse
ocupacional, destacando a influéncia da cultura organizacional e o impacto
dos avancgos tecnoldgicos. Ja o item 5.2 discutird a definicdo do estresse

ocupacional, aprofundando-se em seus tipos (5.2.1).

6.1 Fundamentos do Estresse Ocupacional

O tema cultura organizacional possui fundamentos ligados a
antropologia, pois busca interpretar acontecimentos do dia a dia. No inicio,
as pesquisas sobre esse assunto ndo tinham relagcdo com o ambiente
empresarial, sendo voltadas principalmente para o estudo de sociedades
tribais. Somente a partir da década de 1980 a cultura dentro das
organizagbes passou a despertar o interesse de pesquisadores e

profissionais, sobretudo ligados ao campo da educagao (Cunha, 2014).

Rodrigues, Jesus e Schitzer (2016) definem a quarta revolugao
industrial como um conceito que reune inovacgdes tecnoldgicas recentes,
voltadas a automacido e otimizacdo dos processos industriais. Essas
inovagbes buscam ganhos de produtividade, eficiéncia e qualidade, ao
mesmo tempo em que reduzem custos e ampliam os lucros. Além disso,
promovem um ambiente mais dinamico, conectado e preparado para

atender as novas demandas do mercado.



Redugéo da Realizagao Profissional: esta relacionada ao aspecto de
autoavaliacdo presente na sindrome de Burnout e se manifesta pela
diminuicdo do sentimento de competéncia, eficacia e produtividade no
ambiente de trabalho (Marques, 2011; Maslach, 2007). Esse quadro
envolve insatisfagcdo com as atividades desenvolvidas, perda de motivagao,
baixa autoestima, sensagdo de incapacidade e até mesmo o desejo de
abandonar a profissdo (Pereira, 2002; Tironi, 2005).

A cultura organizacional e os avangos da quarta revolugao industrial
impactam diretamente o ambiente de trabalho. Apesar de aumentarem
produtividade e eficiéncia, podem comprometer o bem-estar dos
colaboradores, evidenciado pelo Burnout. Compreender essas relagoes é
fundamental para que as organizagbes equilibrem desempenho e saude

emocional, conciliando resultados e qualidade de vida.

6.2 Definicao e Dimensoées do Estresse Ocupacional

Com a rapida evolugéo tecnoldgica e as constantes transformacdes
no mercado de trabalho, o ambiente organizacional passou a exigir maior
rapidez e flexibilidade dos colaboradores. Esse cenario, embora promova
avangos, também gera pressbes que podem resultar em estresse
ocupacional.

Segundo Lipp (2017), o estresse no trabalho ocorre quando as
demandas profissionais ultrapassam a capacidade de adaptacdao do
individuo, causando impactos fisicos e psicoldgicos. Essa sobrecarga pode
comprometer o desempenho, aumentar a irritabilidade e afetar
negativamente os relacionamentos interpessoais. Além disso, quando nao
gerenciado, o estresse tende a evoluir para quadros mais graves, como
ansiedade, depressao e a sindrome de burnout.

No contexto de trabalho, fatores como a excessiva carga horaria e
as relagdes hierarquicas podem atuar como importantes desencadeadores
de estresse. Nesse sentido, Spector (2002, p. 292) destaca que os
modelos de analise do estresse ocupacional partem do pressuposto de que

0s agentes estressores resultam em desgaste fisico e emocional.



Curva do Stress
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Para Lipp (2017), € de extrema importancia compreender o conceito
de estresse no trabalho, pois s6 assim é possivel buscar maneiras eficazes
de enfrenta-lo e reduzi-lo. O estresse ocupacional pode ser analisado em
trés dimensdes principais:

Causas: Sao os fatores que desencadeiam o estresse no ambiente
laboral, como sobrecarga de tarefas, pressao por resultados, conflitos
interpessoais,
inseguranga no emprego e prazos reduzidos. Tais condi¢gdes podem gerar
um desequilibrio entre as demandas do trabalho e a capacidade de
resposta do colaborador (Silva & Barreto, 2019).

Consequéncias: Referem-se aos impactos do estresse tanto para o
trabalhador quanto para a organizagdo. No nivel individual, podem surgir
sintomas como ansiedade, insOnia, irritabilidade e doencgas
psicossomaticas. Ja no nivel organizacional, os efeitos se refletem em
queda de produtividade,aumento do absenteismo e da rotatividade de
pessoal (Limongi-Franga,2017).

Estratégias de enfrentamento: Dizem respeito as agdes que visam
prevenir e reduzir o estresse. No campo individual, destacam-se praticas

como a gestao do tempo, atividades fisicas e técnicas de relaxamento. No



campo organizacional, incluem-se programas de qualidade de vida,
politicas de valorizagdo do trabalhador e ambientes de apoio que
favorecam a comunicagdo e a cooperagdo (Cooper, Dewe & O’Driscaoll,
2018).

Assim, o estresse no trabalho esta diretamente ligado a saude do
colaborador e a sustentabilidade das empresas. Para Chiavenato (2020),
organizagdes que investem em praticas de bem-estar e que reconhecem a
importancia de um ambiente equilibrado tendem a ter profissionais mais

motivados e engajados.

6.2.1. Competéncias e sua relagdo com o estresse ocupacional

As competéncias profissionais, classificadas em técnicas e
comportamentais, influenciam diretamente a forma como o trabalhador
enfrenta o estresse ocupacional. As competéncias técnicas, adquiridas por
meio de cursos e treinamentos, oferecem maior seguranga na execugao
das atividades, reduzindo a ansiedade diante das demandas laborais
(Leme, 2005).

As competéncias comportamentais, desenvolvidas pela experiéncia
de vida e profissional, englobam habilidades como resiliéncia, empatia e
comunicagao, que auxiliam no enfrentamento de situagdes de pressao e na
construcao de relacdes interpessoais equilibradas (Jesus, 2012).

Embora ambas sejam relevantes, sdo as competéncias
comportamentais que garantem maior sustentabilidade da carreira, uma
vez que “as empresas contratam pelas competéncias técnicas e demitem
pelas competéncias comportamentais”

(Jesus, 2012, p. xx). Assim, competéncias técnicas e socioemocionais
atuam como fatores essenciais para a prevengdo e manejo do estresse

ocupacional.

CONSIDERAGOES FINAIS

O estudo alcangou os objetivos propostos ao analisar o estresse

ocupacional e seus impactos no ambiente organizacional. A metodologia



utilizada mostrou-se adequada e a bibliografia consultada ofereceu suporte
tedrico consistente para a analise, possibilitando uma visdo ampla do tema.

As hipéteses H1 e H2 foram confirmadas, pois os dados
evidenciaram a relagao entre estresse, problemas de saude e fatores como
excesso de cobranga e
falta de reconhecimento. Entretanto, a hipotese H3 ndo se confirmou
integralmente, divergindo das teorias analisadas.

Conclui-se que o estresse ocupacional compromete tanto a saude
dos colaboradores quanto o desempenho das empresas. Nesse sentido,
destaca-se a importancia de politicas de apoio psicologico, praticas de
gestdo humanizadas e estratégias preventivas que promovam equilibrio

entre bem-estar e produtividade.
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