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INTRODUGAO

O presents trabalho tem como objectivo estudar o stress laboral no meio
organizacional a pariir de uma amostra de individuos insendos nesse meio. Desia
forma, pretendemos saber ate gquando o stress laboral e influenciado por factores
pessoais ou por factores organizacionais, ou se da interacgao destes dois grupos de
factores.

Nesta linha de pensamento, pretendemos fazer uma abordagem mais do ponto de
vista da organizagao, 1sto e, privilegiar os aspectos do stress laboral que se prendam
com a organizagcao em detrimento de uma abordagem que pnvilegie os aspectos e
consequéncias fisicas do stress |aboral,

Num primeiro capitulo faremos o engquadramento tedrico da questao. Assim serao
sucessivamente tratados os seguintes pontos. definigao, causas e consequéencias do
stress e meios de prevencao

Num segundo capitulo, apresentaremos a empresa onde aplicamos os testes de
ansiedade, Tipo A e stress laboral relacionados com o presente trabalho. Sera o
momento de proceder a caractenzacao da empresa, bem como indicar 0s
instrumentas utilizados

Finaimente, num terceiro capitulo de natureza mais pratica, procederemos a
apresentacac dos resultados atraves de um tratamento estatistico e respectiva
interpretacaoc



O QUE E O STRESS

A doutrina de stress foi formulada por Hans Selye, medico natural de Viena ha
muitos anos radicado no Canada, cujas investigagdes se iniciaram nos anos 30.
Segundo este autor, o stress constitul a resposta glebal do organismo a acgao de
factores que exigem a adaptacac deste as influéncias, modificagdes, solicitagoes e
tensdes a gue se encontra exposto

O stress pode servir de estimulo e ser benéefico ou pelo contrario, ser algo indesejavel
e constituir um risco significativo de saude fisica e mental. Quaisquer actividades,
mesmo as mais agradaveis podem provocar stress, sem causar gualquer efeito
negativo. Dal ser errado pensar que o stress deve ser evitado sempre que possivel,
ja que a unica situacao em que verdadeiramente estamos livres de stress @ a morte

O individuo ao adaptar-se a uma nova situagao, seja esta agradavel ou desagradavel
desenvolve um conjunto de reacgbes por forma a manter o seu equilibrio intemo,
como por exemplo: em situacao de temperatura elevada, o individuo transpira, em
situacao contraria, em que a temperatura @ baixa, o Individuo apresenta tremores @
vaso-contricao ao nivel da pele.

Esta necessidade de adaptacaoc do individuo val no sentido de voltar a estabelecer
a normalidade que existia antes do problema (stressor) ter ocorrido. Se este
mecanismo se desequilibra, desencadeia-se na pessoa a experiéncia do stress e
surge a resposta do individuo ao stress. Esta resposta nac e mas do que uma
tentativa do individuo para lidar com a origem do problema

Os mecanismos utilizados pelo individuo para lidar com a situagao de stress sao
simultaneamente psicologicos, envolvendo mecanismos cognitivos e fisiologicos,
através da activagao do Sistema Nervoso Central e do Sistema Nervoso Auténomo.

Se a forma como o individuo lida com a situac@o nao for eficaz, o stress é
prolongado & podem ocorrer respostas anormais, que par sua vez, podem conduzir
a danos funcionais e estruturais

Associado ao stress, temos sempre ¢ conceito de stressor. Os siressores sao
acontecimentos externos ou condicdes que afectam o organismo e aos quais, esse
mesmo organismo, procura dar uma respeosta. Os stressores actuam de maneira
diferente sobre 0s organismos . consoante as carcteristicas especificas de cada
organismo. Por esta razao, duas pessoas sujeitas a fontes identicas de stress, podem
reagir de formas diferenciadas.

O efeito do stress tem a ver com a avaliagao cognitiva gue cada individuo faz dos
stressores que o rodeiam. A avaliacao cognitiva tem um papel fundamental na
relagao entre o individuo & o meio envoivente. Outro elemento fundamental é a
adaptacaoc do individuo a esse mesmo meic. Depois de avallar o stressor. o individuo
tentara adaptar-se a essa situagao de stress




Segundo Selye, o Sindroma Geral de Adaptagao & justamente a forma como o
organismo faz a sua adaptagao ao stress ou situacao stressora. Esta adaptagao é
feita em trés fases. A primeira, denominada fase de alarme, inicia-se quando o
organismo & subitamente exposto a diversos estimulos a gue nac esta adaptado.
Nesta altura, o organismo sofre uma certa agitagao organica que provoca uma
reacgao no corpo, isto é, obriga o organismo a tentar recuperar energias para fazer
frente a essa situagao de siress. Nesta fase de alarme, o individuo pode agir de duas
formas: ou assume uma posicac de atague e enfrenta a situagac de stress; ou
assume uma posigao de fuga evitando assim © stress. Se o individuo, ao tomar uma
destas posicbes, consegue superar esta situacao, reestabelece o seu equilibrio inicial
Caso o individuo nao consiga superar esta situagao, esta perante uma situagao de
stress prolongado e passa entao a fase seguinte

A sagunda tase e uma fase de resisténcia, em que o organismo se adapta ao
agente de stress (stressor) e os sintomas diminuem de intensidade. No entanto, o
individuo procura resistir a esta situacao, uma vez que, nao se trata de uma situacao
normal. Nesta fase, o organismo é solicitado a fornecer cada vez mais energias para
poder resistir Como o seu fornecimento de energias e imitado e a situagao de stress
tende a manter-se, 0 organismo esgota as suas capacidades de resisténcia e perde
a sua imunidade, tormando-se vulneravel a doengas psicossomaticas. Os diferentes
factores de stress nao se somam, mas multiplicam-se quanda mais do gue Uum esta
presente

Visto que o agente de stress & prolongado e a adaptabilidade do individuo tem um
fim, surge o esgotamento e passamos a fase seguinte, designada por fase de
exaustao. Por sua vez, esta fase subdivide-se em dois estadios: o estadio
depressivo em gue o individuo entra em depressao e perde o Interesse por tudo que
o rodeia, tornando-se apatico; e o estadio destrutivo em gue o individuo encara o
suicidio como uma solugao para 0s seus problemas

A probabllidade de um individuo ficar doente & dificii de determinar, pois a
capacidade para lidar com o stress varnia muito de pessca para pessoa. |sto guer
dizer que o limiar a partir do qual a pessoca adoece, representa o resultado da luta
entre duas forgas opostas: por um lado a acumulagao progressiva do stress e por
outro, a capacidade que cada uUm tem de o controlar e de Ihe resistir.
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STRESS LABORAL

O trabalho & um componente da vida de todas as especies & possibilita ac homem
a transformacac criativa do mundo em que vive. Esta no centro da satisfagac das
suas necessidade essenciais e ocupa-lne mas de metade do tempo gue vive
acordado. Pode ser uma fonte de reallzacao pesscal e de alegria ou pode ser fonte
de tensao e stress.

A Revolugao Industrial criou um novo conceito de trabalho, alterando a sua natureza
e organizagao. A “fabrica’ foi uma nova cnagao social para empregar grande
quantidade de pessoas, longe das suas casas. O avango tecnolégico que derivou da
Revolugac Industrial nao s6 aumentou a produtividade dos trabalhadores, como
tambem os exp0s a diversos pergos tais como amputacies, queimaduras e traumas
psicologicos. O aumento do numero de acidentes e 0s riscos a que os trabalhadores
estavam sujeitos aumentavam de dia para dia De repente toda a populacao estava
exposta a produtos guimicos e radiagbes provocadas pelo desenvolvimento da
industria.

O crescimento tecnolégico trouxe consigo diversas consequéncias nomeadamente

- a perda da autonomia dos artifices que deixam de trabalhar por conta propria e
comegam a trabalhar por conta de outrem,

- a ligagao entre o homem & a magquina:

- a divisao e especializacao do trabalho;

- a mecanizagao,

- 0 aumento excessivo do ritmo de trabalho provocado pela pressac do tempo,
Todos estes factores nao s¢ comecaram a criar situagdes de perigo e stress entre
quem trabalhava e guem tinha capital para investir, como também, conflitos sociais
entre os trabalhadores e os patroes. Criaram-se associagbes sindicais cujo objectivo
principal era proteger os trabalhadores do excesso de trabalho imposto pelos patroes.
Embora o desenvolvimento e ¢ avanga tecnolégico estejam sempre a cantribuir para
0 aparecimento de novas doencas, as condigdoes de trabalho de hoje deram um
grande salto evolutivo em comparag&o com o que se passava ha décadas atras.

O campo do stress laboral tacimente se relaciona com controvérsias sociais, |utas
entre a gestao e o trabalho, e os efeitos psicologicos criados por ele, isto e, suas
repercussoes psicologicas e sociologicas

A comunicagao social tem contribuido bastante para a modificagao da organizagao
& conduta dos varios tipos de trabalho, Assim as empresas sao obrigadas a tomarem

medidas de profilaxia que permitem a obtencac dos mesmos resultados, mas com
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um menor custo social

O stress laboral nao € um fenémeno recente, mas sim um conceito @ um campo de
estudo novo. O stress laboral comegou por estar ligado a medicina psicossomatica
(Hans Selye - Sindroma Geral de Adaptagao) sendo considerado como a causa de
muitas doengas. A duvida esta em saber se a origem do stress depende de um factor
situacional (variaveis externas ao individuo) ou de uma reacgao (disturbios no estado
normal de um Individuo que tanto podem ser de origem fisiologica, comoe psicologica)

Selye defende a segunda definicao designando os estimulos externos de stress
organico, de stressores. No entanto a palavra stress normalmente nao e Wtilizada
goma um conceito tecnico, mas sim como um termo geral que descreve um estado
avangado (e preocupagao e cansaco

Em termos de senso comum, podemaos definir stress laboral como sendo o resultado

de algumas situagdes do trabalho que tém efeitos negativos scobre a maioria das
pessoas am determinadas circunstancias
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TIPOS DE STRESS LABORAL

Stress "objectivo”

Existem muitos estudos relacionados com a ritabilidade, tensdo, cansaco, e
ineficacia dos trabalhaderes perante situagtes de ruido no local de trabalho.

O ruido pode ser considerado como um stressor fisico, bem como temperaturas altas,
elevados niveis de humidade e muita ou pouca luminosidade no local de trabalho. No
entanto, ha pessoas que conseguem trabalhar durante longos periodos de tempo ou
ate durante toda a sua vida sob condigdes intoleravels pela maiona, como por
exemplo: o frio artico, florestas humidas, submarines, ou minas. O medo que as
pessoas tém de perder a vida ou um brago ao executarem o seu trabalho também
contribui para o stress psicolégico

Estudos realizados por Althouse e Hurrell (1877) demonstraram que 486 minewos
nao aparentavam mais sintomas de stress do que 452 trabalhadores de cargos com
status semelhantes. No entanto, estes ultimos manifestaram mais preocupagoes
afectivas e emocionais tais como: depressao, ansiedade, irmtabilidade, etc

Este estudo prova que o stress nao depende exclusivamente de medidas objectivas,
mas tambem de medidas subjectivas & que e dificil definir qgue medidas terao um
impacto mais negativo na saude

Ha tipos de stress que sd podem ser definidos de forma objectiva. Temos por
exemplo o caso dos trabalhadores por turnos. Afecta as fungdes e o ritmo  dos
trabalhadores faz com que eles tenham um ritme diferente das outras pessoas,
tornando-se por vezes incompativel com um bom equilibrio social, familiar, sexual e
profissional. Nas mulheres o trabalho por turnos agrava-se substancialmente

Nos casos mais extremos, o trabalhador corre o risco de entrar num circulo vicioso
em gue recorre ao consumo de substancias (alcool, cafe, tranguilizantes, tabaco, etc.)
para combater o seu estado de fadiga e melhorar o seu performance. Em
consequéncia do consumo excessivo destas substancias, val agravar o seu estado
fisico & mental.

Qutro exemplo sao os trabalhadores de uma linha de montagem. A pressaoc do ritmo

do trabalho, o tédio, a insatisfagdo, e a falta de motivacao originam situacbes de
ansiedade, Irritabilidade e depressao por parte dos trabalhadores.
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Stress "subjectivo”

Ha muito que se sabe gue a3 pouca paricipacac na tomada de decisdoes, a
ambiguidade do cargo, a inseguranga e a ma utilizacao dos conhecimentos e das
capacidades dos trabalhadores estao correlacionados com a tensao e |nsatisfacao
no trabalho (Argyris, 1964, Likert, 1961) e contribuem para o aparecimento de
sintomas psicossomaticos nos trabalhadores de qualquer empresa.

No entanto, quando o cargo & de facll execu¢do e nao requer conhecimentos
especificos, ou gquando ha um excesso de trabalho ou possivel promogao criam-se
tambem situagoes de stress. A forma como as pessoas reagem a aste tipo de
situagoes e muito vanavel, Os problemas pessoais graves por exemplo, morte de um
ente querido, separagac ou divércio, tambem contribuem significativamente para o
mau desempenho no trabalho e para a dimnuicao dos mecanismos de detesa contra
0 stress. As pessoas estando emocionalmente afectadas, por uma razao ou por
outra, nao tem tantas capacidades para resistir ao stress.

A adaptabilidade dos seres humanos ao trabalho & notavel. Muitas vezes as pessoas

preferem um emprego monolono, perngoso & desmotvante a ficarem desempregadas
A necessidade e 0 habito, por vezes superam a insatisfagao pessoal
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PADROES DE COMPORTAMENTO TIPO A

Todos os individuos que se esforgam constantemente para atingirem mais resultados,
trabalharem mais e no menor espago de tempo possivel, normalmente passam as
suas vidas a competir com os seus colegas de trabalho ou a fazer frente ao meio
organizacional onde estac insendos

Este tipo de pessoas manifestam comportamentos do tipo A, isto e, comportamentos
de agressividade, competitividade, impaciéncia. ambigao e irritabllidade, Sao pessoas
gue apresentam tambem elevados niveis de ansiedade e estados de depressao
constantes

Ao contrano dos individuos do lipo A existem pessoas cujos comportamentos se
caracternizam pelo tipo B, isto &, saoc pessoas gue estao normaimente calmas,
satisfeitas e relaxadas. Nao sao pessoas apressadas e raramente se esforgam por
realizar inumeras tarefas num curlo espago de tempo, mas sabem fazer exigéncias
de si quando necessario. Sao pessoas mais sensatas, usam 0 Seu raciocino para
executaremm as suas tarefas e nao sac mativadas pela competitividade no trabalho

A cultura ocidental contemporanea fomemnta o aparecmento do individuo com
comportamentos do tipo A, porque nac so aprecia, comao beneficla agueles que
trabalham mais rapidamente e mais agressivamente. O pragresso tecnoldgico exige
a sincronizagao das tarefas executadas pelos trabalhadores e aumenta a
competitividade entre eles.

Os comportamentos de tipo A nao s6 dependem do meio onde o Individuo se Insers,
mas tambem de determinadas pre-disposicoes comportamentais que periencem a
cada individuo, Alias, os padroes de comportamento de tipo A (PCTA), nao se podem
considerar como um tipo de personalidade, mas sim como um conjunto de respostas
comportamentais que dependem tantc do meio como dos companentas intrinsecos
de cada individuo.

E também necessario perceber gue os PCTA sac, como todos os outros tipos de
comportamentos, aprendidos. As pessoas aprendem a agir desta maneira desde
muito cedo porgue os pais apressam os seus filnos para comerem ou para irem para
a cama, porque 0s professores exigem a sntrega de {rabalhos num determinado
periodo de tempo, e porgue patroes exigem a execugaa rapida e eficiente das tarefas
dos seus trabalhadores, Os PCTA tendem a ser reforcados pela prépria sociedade
e tudo o que € premiado e repetido. No entanto, os antecedentes variam de Individuo
para individuo

E importante distinguir os PCTA do stress que provoca doengas psicossomaticas.
Estes padroes nao podem ser considerados como uma situagao de stress, nem como
uma resposta ao destress [provocado pelo meio ambiente desagradavel), mas sim
coOmo um excesso comportamental usado para enfrentar determinadas situacoes
guotidianas. Os PCTA tanto podem ser incentivados por situagtes agradaveis como
desagradaveis, mas sao particularmente incentivados por situactes de grande
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competitividade e manifestam-se atrave

e valores, pensamentos, comportamentos
interpessoais, actividade motor, expressdes

sd
ges faclaris, gestos entre outros maneirismaos
No entanto, os individuos tipo A sao também muito organizados, controlados,
possuem autoconfianca, preferem trabalhar sozinhos, nao se distraem faciimente do
trabalho, e quando frustrados sao extremamente hostis.
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AS CAUSAS DO STRESS

As causas dao stress sac complexas e vanadas e tém a ver com factores sociais, com
o individuo em si, com a natureza e a organizagao do trabalho. Trata-se de uma
interacgac complexa entre o trabalho, o individuo e a organizagao do trabalho, tendo
como pano de fundo factores sociais especificos, Cada um destes aspectos sera
discutido separadamente mais adiante

FACTORES SOCIAIS

O aumento do numero de trabalhadores com problemas psicologicos, em geral, e de
casos de stress, em particular, tem de ser considerado a luz dos seguintes factores
socials.

Estatuto Social

Em prnmerro lugar, determinadas profissdes sociais viram o0 seu estatuto social
desvalorizado, £ 0 caso, nomeadamente, do ensing, mas tambem da assistencia
social e dos cuidados de saude (s profissionais destes sectores comegaram a
sentir-se menos valonzados pela sociedads, sendo reflexo disto os seus salarios
relativamente baixos. As reinvindicacoes salanais dos profissionais de saude tém
também de ser inseridas neste contexto. A pressac que exercem e nao apenas no
sentido de obter mais dinheiro, mas tambem por um mawor reconhecimento e
apreciacac por parte da socledade. Outro aspecto do declinic de muitas profissces
no sector social consiste na erosa@o da autoridade.

Cortes Orgamentais

Em segundo lugar, o sector publico tem sido, em anos recentes, afectado com cortes
crgamentais importantes. Este processa ocorreu um pouco por toda a Europa, mas
teve possivelmente, maior Incidéncia nos paises da Europa central. Os cortes no
sector da saude e do ensino, por exemplo, onginam uma maior carga de trabalho em
consequéncia da falta de pessoal.

Individualizacao

Em terceiro lugar, assistiu-se nas ultimas décadas a um processo socio-cultural de
individualizagao. A importancia cada vez menor de valores sociais tradicionais como
a familia, a igreja e a vizinhanca resultou num maior isoclamento social, 0 que teve
COMmo consequéncia um recurso cada vez maior a servigos profissionais de
assistencia. O sector dos servigos profissionaris esta, assim, entre dois focos. Por um
lado, tem vindo a sofrer cortes orcamentais, por outro, cada vez mais pessoas
solicitam ajuda.




Mitos profissionais

Existem numerosos mitos «profissionais» gue tornam as pessoas gue trabalham
especialmente vulneraveis ao stress. Estes mitos, cultivados e propagados pelos
«mass media» conduzem a uma imagem distarcida gue contrasta vivamente com a
realidade.

Existem quatro mitos principais:

1. Mito da competéncia. logo gue se acaba um curso, esta-se preparado para
exercer a profissao

2. Mito da autonomia. cada um & o seu propno chefe, pode tomar decisoes sozinho.

3. Mito da realizagao pessoal o trabalhc com outras pessoas e apaixonante,
estimulante, @ um desafic permanente e forma o caracter

4. Mito da camaradagem: trabalha-se sempre com os colegas harmoniosamente em
equipa

Na pratica, porem, as coisas sao algo diferentes, esta-se frequentemente a aprender
durante o exercicio da profissao, trabalha-se numa organizagao burocratica com
poucas possibilidades de escolha, grande parte do trabalho e rotineiro dificiimente
podendo ser considerado motivo de realizacao pessoal; a maior parte dos prablemas
tem de ser resolvidos pelo proprio, surgem conflitos com os colegas e, nao raro, 0s
patrbes sao autoritanos e exigentes, chegando mesmo a ser agressivos, As pessoas
ficam confiantes de que sao capazes de executar logo as suas tarefas, no entanto,
verificam gue nao e bem assim porque falta ainda a experiéncia & sentem-se
inseguros. E esta inseguranca gue provoca o stress.

Os factores e condicionantes socials atras mencionados, tais como o estatuto social
desvalorizado, o aumento da carga de trabalho, uma individualizagao crescente,
somados a persisténcia atras descrita ndo conduzem, so por si, directamente ao
stress, mas condicionam-no significativamente.

FACTORES PESSOAIS

Antecedentes Pessoais

Os antecedentes pessoais desempenham um papel modesto. O stress €
relativamente mais frequente entre as mulheres casadas que trabalham e tém filhos,
os estudantes, as pessoas com cargos elevados e de muita responsabilidade, e
pessoas profissionalmente insatisfeitas. E mais do que provavel que exista uma
correlacao especifica entre stress e os antecedentes pessoais relativamente a cada
categona profissional, o que torna dificil retirar conciusotes gerais.
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Expectativas do Trabalho

Um segundo factor pessoal mencionade frequentemente tem a ver com as falsas
expectativas. Como |a afirmamaos, o stress pode ser descrto Como um processo de
decepcao gradual, uma erosac de ideias pre-concebidas. As grandes expectativas
sao frustradas pela realidade nua e crua (ex. mitos acima mencionados). Por outro
lado, os factores mais imporiantes de desmotivacao sao a «tirania burocratica» e
a «falta de pessoal», Resumindo, as pesscas gostam de trabalhar com outras
pessoas, mas ficam frustradas com a burocracia e nac conseguem realizar o seu
trabalho como deve ser, devido a falta de pessoal

Personalidade

Naturalmente, as pessoas sao diferentes na maneira de resolver os problemas no
trabalho. Algumas sac mais resistentes do que outras & conseguem tolerar as
mesmas cargas correndo um menor nisco de stress. Os estudos tém mostrado que
as pessoas com determinadas caracteristicas de personalidade esgotam-se mais
cedo. E este o caso das pessoas que normalmente 1&m falta de auto-confianga, que
procuram nelas proprias as causas dos problemas, gue nao se impoem, que exibem
falta de sociabilidade, e que aguardam passivamente a resolugao dos problemas em
vez de os enfrentar de torma decidida.

Estudos realizados por Garden (1989), mostraram que o stress e mais frequente
entre as pessoas «emotivas» do gue entre as pessoas =racionais». As primeiras tém
grandes preocupacgoes sociais centrando os seus pensamentos nas necessidades
dos outros, ao passc que as ultimas sac pragmaticas, concentrando-se
primordialmente nas suas proprias carreiras. E tambem interessante verificar que as
pessoas «emocionais» se encontram mais frequentemente entre o pessoal igado a
medicina e as pessoas «racionais= entre os gestores

Resumindo, existemn |ndicacbes de que os factores pessoais tals como os
antecedentes pessoais, as expeciativas profissionais & a personalidade,
desempenham um papel imporiante no aparecimento do stress.

FACTORES RELACIONADOS COM A ACTIVIDADE PROFISSIONAL

Existem alguns factores relacionados com a actividade profissional associados ao
stress.

Relacionamento Emocional

O relacionamento directo com a doenga, separacao, o divorcio, a morte, ou gualquer
outro tipo de scofrimento & esgotante dado gue o relacionamento & sempre desigual
Ha sempre um que da e outro que recebe. Este relacionamento desigual pode
constituir uma base para o stress emocional. E como se a pessoa que presta a ajuda
fosse «esvaziada» por estar constantemente a dar mais do que recebe. E o casa de
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pessoas emocionalmente dependente de outras, que nac acreditam nas suas
capacidades e que se caracterizam por ser extremamente inseguras. Este tipo de
situacao ocorre com frequéncia no meio organizacional, onde os trabalhadores se
sentem, por vezes, Impotentes para tomar decisoes.

Stress Fisico

Ha certas profisstes que envolvem nac apenas o stress emocional mas tambem um
stress fisico consideravel. O stress fisico, em si, naoc conduz directamente ao
esgotamento, mas contribul para a sensacao de famiga fisica & assim Indirectamente
para o esgotamento emocional

FACTORES ORGANIZACIONAIS
Podemos referir sete factores organizacionals associados ao siress.
Pressao do Trabalho e Falta de Pessoal

Inumeros estudos mostraram que o stress se correlaciona, em primeiro lugar, com
a pressao do trabalho, Por exemplo, nac existe um sistema efectivo de recrutamento
de pessoal para efectuar substituicoes durante as licencas de parto. Também a falta
de pessoal leva a que poucas pessoas tenham de realizar demasiado trabalho em
muito pouco tempo. A pressac do trabalho tambem afecta a qualidade. A faita de
tempo significa que nao existe oporturidade para uma formacac adequada. Por outro
lado uma carga elevada de trabalho acabara por produzir sintomas de esgotamento
provocando stress.

Perspectivas de Carreira

A ausencia de perspectivas de carreira & frequentemente mencionada nos estudos
existentes como um factor que contribui para o stress. Isto & particularmente notorio
no ensino. Basicamente, o trabalho do professor nunca muda, ao passo que as
oportunidades para promogaa sac extremamente limitadas.

Autonomia

Ha certas profissdes, como a linha de montagem, gue se caracterizam por uma
relativa falta de oportunidade para desenvolver uma actividade autdénoma. Existemn
regras precisas sobre guando e como cada tarefa especifica deve ser realizada, nao
existindo muito espago de mancbra para adaptar a realizagao de uma tarefa a
desejos e exigéncias pessoais

Clarificacao de Funcgoes

Um problema frequentemente referido relativamente a algumas funcoes é a incerteza
acerca da maneira como se deve desempenhar as tarefas. O que & que esperam
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exactamente de mim? Onde & gue acabam as minhas responsabilidades e comegam
as dos outros? E frequente nao existirem atribul¢des precisas, nem ser farnecido um
«feedback» sistematico sob a forma, por exemplo. de discussoes relativas a
gualidade do trabalho prestado. Como resultado, surgem problemas decorrentes da
nao clarificacao de fungbes, nomeadamente em paises como Portugal. No entanto,
verifica-se em muitas organizacoes uma enorme falta deste tipo de «feedback», o
unico existente & negativo, quando alguma coisa corre mal. O trabalhador necessita
de um «feedback» adeguado por forma a poder executar o seu trabalho
satisfatoriamente. A sua falta pode conduzir directa ou indirectamente ao
esgotamento devido, por exemplo, & inexisténcia de uma clara defimigao de fungoes

Relagoes Sociais e Apoio

Outros estudos revelam que o ambiente no seio da equipa & um factor extremamente
importante no aparecimento ou nao do stress. O apoio social dos colegas @ muito
importante porque protege do stress, mas em especial da hierarquia. A razao para
que tal acontega reside provavelmente no facto de o apoio social contribuir para que
os problemas decorrentes da nao clanficagao de funcbes desaparecam. No entanto,
0 apoio bem intencionado de colegas ou da hierarquia, pode por vezes, provocar
conflitos confrontando as pessoas com a sua propria incapacidade para resolverem
determinados problemas. Isto pode tornar-se grave para as pessoas com reduzida
dutoestima

Burocracia

Alguns estudos referem os efeitos negativos de ambiente de trabalho burocratico.
Quando as pessoas tém de obedecer a regras e directrizes rigidas, sentem-se
castradas no exercicio do seu trabalho. Este & um aspecto que os jovens ac escolher
qualquer carreira nac estao a espera. «Dou o meu melhor mas a organizacao esta-
me sempre a cortar as pernas». Alguns procedimentos e directrizes burocraticas
podem ser muito desmotivantes. A cbrigacao de exscutar tarefas administrativas ou
muito repetitivas, aumenta as frustracdes. E frequente o grau de stress ser mais
elevado nos estabelecimentos de maior dimensao

Condigoes de Trabalho

Alguns estudos também referem as mas condicoes de frabalho (maus horarios de
trabalho, prestagOes irregulares, frabalhc por tumos e horas extraordinarias
frequentes) como causas do esgotamento. Este tipo de factores produz um elevado
stress nao apenas nos trabalhadores, mas também nas suas familias.

Resumindo, os estudos indicam gue existem tres factores organizacionais mais
intimamente ligados ao stress

1. Elevada carga de trabalho,
2. Problemas decorrentes da nao clanficagao de fungoes;
3. Mas relagoes pessoals




Além disso, o stress parece estar em parte associado ao modo como o trabalho é
organizado, & falta de oportunidade para a iniciativa individual, e a inexisténcia de
«teedback». Nao sabemos ao certo. devido a falta de Informacao comprovativa, se
existe uma correlagdo entre ¢ stress e aspectos extrinsecos do trabalho
(remuneragaoc, perspectivas de carreira, ambientes de trabalho burocratizados e mas
condigoes de trabalho). Os testes que aplicamos nao medem estes aspectos.
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AS CONSEQUENCIAS DO STRESS

Existem razoes suficientes para qualquer arganizagao estar preocupada com « facto
de um numero elevado dos seus trabalhadores correr a risco de stress. O stress
pode originar toda uma serie de problemas e perturbagoes de ordem fisica, do
consumo excessivo de tabaco, de alcool e de soniferos, a uma reducac da
produtividade, a uma perda de mativagao no trabalho, ac absentismo, e a problemas
relacionais.

Do ponto de vista do individuo, a reacgac a um mesmao agente de stress pode variar
e diferir de pessoa para pessoa, dependendo da forma como esta, num dado

momento, Hda com a situacao de stress,

Ha factores condicionantes de malor susceptibilidade e vulnerabilidade face ao
stress, tais como:

* estado de saude fisica, mental e afectiva,
* expenéncias e doengas antenores.

* estado de nutricac,

* Interacgao pessoa - meio ambiente,

* factores geneticos (a genetica predispoe alguns Individuos ao stress e o
meio ambiente Influencia esta predisposicao;

* intensidade e duracao do stress noutras situacoes agudas ou Cronicas;
* tipos de personalidade (TIPO A)

* caracteristicas comporiamentais (flexibilidade - rigidez, introversao -
extroversao),

* gualidade e grau de apoio social (casa, trabalho. grupo de amigos).

Quanto mais um individuo se conhece e acredita em si, na sua capacidade de
controlar os acontecimentos da vida, e reconhece as mudancas come uma
oporiunidade e um desafio mais do gue como uma ameaga, menocs vulneravel le &
ao stress.

Pelo contrario, as pessoas mais frageis, gue encaram o0s problemas que surgem
como uma ameaca. gue se deixam invadir por um estado emocional desagradavel,
gue meditam freguentemente no mesmo acontecimento e gque utilizam apenas
estratégias para liderar com a emocao gue estao a sentir, sao mais vulneraveis ao
stress
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Do ponto de vista clinico, varios indicadores podem ser apontados como sugerindo
a presenca de stress numa dada pessoa.

A nivel fisiolégico:

* hiperiensao,

* doengas cardiacas;
* diabetes;

* ulceras;

* asma,

* cefaleias,

* pertubacao do sono,
* alerglas,

* tensao muscular;

* arritmias.

A nivel psicologico:

* ansiedade,

* depressao;

* flutuagao do humor,

* dificuldade de concentragao;

* falta de vigor.

* maior fatiga,

* percepcao alterada;

* pensamento e raciocinie dificeis;
* hostilidade;

* impaciencia;

* mudanga dos estilos de wida (uso excessive de cafe, tabaco, alcool ou
medicamentos),

* comportamento anti-social.
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Como identificar, em situagao de trabalho, um individuo sob a influéncia de um
nivel critico de stress?

Podera apresentar reacgoes/atitudes do seguinte tipo!
- auséncia e/ou adiamento dos deveres;
- diminuigac da performance gualitativa e/ou gquantitativa,
- Malor propensaoc para acidentes,
- nao reconhece as prioridades entre o0 que tem a fazer;
- reduz cu da tempo insuficiente a cada tarefa,
- sensacac subjectiva de tensao, de estar sob pressao ou ameacga,
- Incapaz de se relaxar e concentrar,
- da Importancia superficlal aos assuntos, desiste facilmente,
- Indecisao crescemnte, dificuldade em tomar decides;
- gvita as responsabillidades;
- dirunu a cnatividade

- torna-se apatico, esta frequentemente cansado, indisponivel, irmtado, tnste,
ansioso e pessimista,

- sensagao de conflito, frustracao, ansiedade e/ou agressividade,

- impulsos para se retirar @ esconder, receios de embarago social ou de
incapacidade;

- estima pessoal diminuida;

- falta de capacidade para sentir prazer ou satisfacao no que faz.




OS MEIOS DE PREVENGAO

E interessante referir que praticamente todos os autores recomendam a combinagao
de estratégias dinigidas ao individuo com estrategias dingidas a organizagao, para
depois se poderem concentrar quase exclusivamente nas primeiras. A verdade é que
mudar a organizagao do trabalho € muito mais dificil e leva muito mais tempo do que
organizar cursos de controlo do stress para os trabalhadores

Estrategias dirigidas ao Individuo

Deve-se tentar identificar o stress numa fase inicial e preveni-lo. As empresas
deveriam criar seminarios de natureza preventiva, prioritariamente dirigidos aos
trabalhadores. Os participantes poderiam praticar exercicios de relaxagao, aprender
a reinterpretar stuagées causadoras de stress sob outros angulos (reestruturagao
cognitiva), receber explicagoes sobre as causas profundas do stress (sua gestao),
adquinr competéncias sociais e famillanzarem-se com metodos de gestao eficaz do
tempo. Seriam tambéem encorajados a levar uma vida mais saudavel, com Interesses
e actividades que extravazem o trabalho. Finalmente, deveriam ser discutidas as
expectativas e os perfis de carreira de cada individuo

Estrategias dirigidas a Organizagao

Alem das estrategias dirigidas ao individuo, existem tambem estrategias dirigidas a
organizagao, entre as guais destacamas algumas

Redugao da Pressao do Trabalho

A redugao da pressac do trabalhc alivia a sobrecarga que recai sobre o
pessoal. A pressac do tempe pode ser iguaimente reduzida atraves do
recrutamento de mais pessoal. No entanto, esta solugao implica elevados
custos para as empresas, e por (sso € pouco praticada.

Carreira

A organizacao das carreiras e uma politica de enquadramento das mesmas
pode evitar gue uma pessoa veja a sua carreira blogueada. Uma politica de
carreiras poderia incluir um sistema de apadnnhamento para 0s NoOVOS
trabalhadores, e reunides de trabalho periddicas onde seriam discutidos temas
relacionados com o futuro dos trabalhadores. O trabalho deve conduzir a uma
elevada auto-estma

Formacgao

A formacaoc continua e a reciclagem ajudam a manter as qualificagdes
actualizadas, ajudando desse modo as pessoas a enfrentarem de forma mais
eficaz as exigéncias do seu trabalho e ao mesmo tempo evitar formas
especificas de stress.
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Melhoria da Comunicagao e da Resolucao de Conflitos

As tarefas, as responsabilidades e as areas de competéncia tém de ser
claramente definidas por forma a evitar confitos decorrentes da nao
clarificag@o de fungoes. Uma boa comunicacao (no sentido ascendente) ajuda
a evitar mal-entendidos e conflitos. O primeiro passo nesta direccao consiste
em criar um bom sistema de informacac que seja transparente guanto a
objectivos e uma definicac clara das fungoes A participagac no processc de
tomada de decisdes & também importante, como tarmbém, as condigoes de
trabalho devem ser compativeis com as necessidades fisicas e facilitar os
objectivos do trabalho.

Redugao do Tempo de Trabalho

Apesar dos custos de reducao do tempo de trabalho a curto prazo, comao por
exemplo o aumento do recrutamento, estes serao compensados a longo prazo
por uma maior produtividade, um absentismo mais baixo e uma menaor rotagao
de pessoal. Para |4 de uma redugao estrutural do tempo de trabalho, sob a
forma de mais dias livres ou de turnos mais curtos, as empresas deveriam
igualmente considerar a hipétese de introduzir pausas no trabalho para que os
trabalhadores possam relaxar um pouco

Utilizacao total das capacidades do individuo

O tipo de trabalho deve estar de acorde com as capacidades reais do
trabalhador (de forma a que este o desempenhe com sucesso) e devera ter
um interesse pessoal para ele. Na organizacao do trabalho e das tarefas
devera ter-se em conta, a necessidade dos trabalhadores de participarem nas
decisoes a tomar

Tarefas e Recompensas

Deve-se evitar as tarefas repetitivas e monotonas. As tarefas devem ser
organizadas de forma a gue os trabalhadores possam mudar de tarefas e
manter contacto uns com os outros. As recompensas (nao sé materiais) pelo

trabalho deverdo ser pistas informativas e devem Ir de encontro as aspiragoes
do trabalho,
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STRESS LABORAL vs LIDERANCA

A chefia ocupa uma posigao fulcral enquanto mediadora dos efeitos do stress laboral.,
Pode ser um agente, deliberado ou inconsciente, do stress percepcionado pelos seus
subordinados ou pode actuar como um moderador dos efeitos negativos causades
por uma situacao stressante

E sabido que independentemente das caracteristicas mais ou menos stressantes da
situacao, os lideres descritos pelos subordinados como orientados para a relagao’
lendem a baixar o nivel de stress dos subordinados, enquanto gue os lideres
descritos como orientados para a tarefa® tendem a elevar o nivel de stress dos
subordinados.

No sentido de melhorar o clima da organizacao (atenuando assim os efeitos
indesejaveis do stress laboral), as chefias devemn estimular entre os trabalhadores
lagos positivos de colaboragao, solidariedade e interacgao social positiva. O interesse
€ 0 espirito de entreajuda, sac importantes fontes de apoio social dentro de uma
empresa e devemn ser devidamente estimulados

Quando os problemas sao imponantes e tendem a arrastar-se, as cheflas poderao,
junto dos seus subordinados, tomar as seguintes atitudes:

* ajudar a desdramatizar os problemas,

* impedir que dada situagao |nterrompa o caminne tracado pelas pequenas
aspiracbes pessoais do individuo:

* @judar a ventilar e a criar estrategias de resolucao de problemas;

* impedir que um problema interrompa o quotidiano, seja em termos de
obrigagdes, seja em termos de contacto com os outros,

' O lider orientado para a relagdo preocupa-se em manter relagoes personalizadas no trabathg,
gfudar e apoiar 05 seus subordinados e € caractenzado par achvidades como ouvir, confiar, 8ncorajar,
Blc..

“ O lider orientado para a tarefa dinge os seus esforgos e 0s dos seus subordinadas no sentida
de efectivar a farefa & & caraclerizado por actividades como iniciar, orgarnizas, dirigir, efc
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ANALISE

CARACTERIZAGAO DA EMPRESA:

No ambito do estudo do stress laboral, aplicamos um conjunto de trés testes na
Camara Municipal de Nisa. Trata-se de uma entidade do Estado e por isso
considerada fungao publica. A Camara Municipal de Nisa & constituida por 204
funcionarios, dos quais 155 sao efectivos e 49 estao em regime de contrato de
trabalho a termo.

OS PARTICIPANTES:

03 testes foram aplicados a uma amostra aleatona de 60 funcionanos. Dos 60 testes
‘aplicados, 80% foram realizados no local de trabalho enquanto os restantes 20%
foram. preenchidos fora do local de trabalho. A amostra é constituida por 17
‘elementos do sexo feminino e 43 elementos do sexo masculino, Quanto a posicao
‘hierarquica, 13 funcionarics desempenhavam cargos de chefia e os restantes 47
‘desempenhavam fungdes de nao chefe.

'No que diz respeito as habilitagoes literanas, a amostra & compasta por 11 individuos

-€om cursa superior, 28 individuos com habilitacdes ao nivel do ensino secundario,
'8 Individuos com o ensino preparatério e 13 com a 4? classe. As idades dos
funcionarios estao compreendidadas entre 18 e 57 anos, sendo a médla de idades
136 anos. Os anos de servico dos mesmos encantram-se entre os 5 meses e 0s 32
- anoes de servigo. A média dos anos de servigo @ aproximadamente de 8 anos.
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INSTRUMENTOS UTILIZADOS:

Para o estudo do stress |aboral, foram aplicados trés testes, nomeadamente, teste
de Ansiedade, teste Tipo A & 0 teste de Stress Laboral.

O teste de Ansiedade, foi criade por Janet Taylor Este teste nao revela tragos de
ansiedade, mas sim o estado de ansiedade do individuo. O teste & composto por 51
perguntas, cujas respostas podem ser verdaderras ou falsas, A cada resposta
correcta @ atribuido um ponto. No fim da aplicacao, estes pontos sao somados e
analisados segundo uma escala

* Se o resultado obtido pelo individuo no teste for igual ou inferior a 19, a
ansiedade e considerada normal, pois nao influencia o stress laboral

* Se o resultado obtido for igual ou superior a 20, mas infenor a 30, a
ansiedade |a influencia o stress laboral e pode-se considerar como uma
ansiedade de influéncia

* Se o resultado obtido for igual ou superior a 31, a ansiedade & cronica e
influencia signitvamente o stress laboral

O teste do Tipo A foi cnado por dois medicos cardiologistas, Meyer Friedman e Ray
Rosenman e tem por objective identificar quais os individuos com tendéncia para

criarem situacdoes de stress. O teste € composto por 21 perguntas, em que as
respostas sao consideradas verdadeiras ou falsas.

* Se o individuo tiver mais de 11 respostas verdadeiras, revela padrdes de
comportamenta do Tipo A.

* Se tiver menos de 11 respostas verdadeiras, esse individuo revela padroes
de compartamento do Tipo B.

O teste de Stress Laboral foi criado por Clinton Weiman. O objectivo deste teste &
analisar o stress que o individuo sente durante o desempenho da sua fungao. Este
teste € consituido por 15 perguntas onde cada pergunta tem cinco respostas
possiveis face as situagdes descritas. O individuo responde as perguntas de acordo
com a sua propria vivencia. Cada resposta tem uma pontuagao que vai de um a
cinco,

nunca

- raras vezes

as vezes

com frequencia (muitas vezes)

- guase sempre

n bt —
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QUADRO GERAL
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RESULTADOS DOS TESTES EM PERCENTAGEM

Ao trabalhar a amostra de 60 individuos, pretendemaos ver a distribuigcao dos mesmaos
em funcao das escalas de cada teste. Para tal, apresentamos as escalas em
intervalos, com o objectivo de apurar a percentagem dos individuos da amostra,
inseridos nesses intervalos

TESTE DE ANSIEDADE:

Intervalos: Distribuicao %
0-18 Ansiedade normal 65.0 %
20 - 30 Ansiedade influéncia 28.3 %
31 - 50 Ansiedada cronica 6.7 %

Verificamos nesta empresa, que o nivel de ansiedade da grande maioria dos
trabalhadores, situa-se ao nivel da ansiedade normal, isto €, no primeira intervailo
(0 - 19). Todos os individuos tém um certo nivel de ansiedade. Quando essa
ansiedade se encontra ao nivel da ansiedade normal, torna-se benefica e motivadora
para @ individuo, nao influenciando o seu desempenho. A este nivel, a ansiedade nac
pode ser considerada como uma causa de stress

Por outro lado, a percentagem apresemntada no segundo Intervalo, revela-nos que
existe um grupo significative de individuos ao nivel de ansiedade Influencia. Esta
ansiedade, ainda gue suportavel, influencia negativamente o desempenho. Neste
intervala, a ansiedade pode ser considerada como causa de stress.

No ultimo intervalo, temos apenas 6.7 % da amostra. Esta percentagem constitui o
grupo de individuos com o nivel de ansiedade mais elevado. A ansiedade crénica tem
uma influéncia negativa no desempenho das funcoes & & sempre uma causa
geradora de stress,

TESTE TIPO A:
Intervalos Distribuicao %
0-11 Tipo B 73.3 %
11 - 21 Tipo A 26.7 %

A grande maioria dos individuos (73.3 %) que trabalham nesta empresa, apresentam
caracteristicas de personalidade tipe B. Estes Individuos caracterizam-se
essencialmente por serem calmos, satisferios, pouco ambiciosos, Nag saoc
pressionados pelc tempo, nao sao competitivos, nem sac hostis em relagac aos seus
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colegas de trabalho. Este tipo de individuos tém menos probabilidades de sofrerem
de doencas coronarias porgue sac normalmente pessoas alegres e sem grandes
preccupacoes.

No entanto, a percentagem de individuos com caracteristicas compartamentais do
Tipo A, nac deixa de ser significativa (aproximadamentes 27 %). Os individuos que
apresentam caracteristicas deste tipo de personalidade sao, normalmente, pessoas
gue nunca tém tempo para nada e encaram tudo com um grande sentido de
urgéncia. Sao tambem muito competitivas, ambiciosas, incapazes de descansar,
sentindo-se culpadas quando estaoc desocupadas e exigindo de si proprias, mais do
gue na realidade podem dar. Vernfica-se assim, que os padroes de comportamento
do tipo A constituem causas do stess laboral

TESTE STRESS LABORAL:

Intervalos Distribuicao %
1.0-21 Stress Motivador 23.3%
22 -25 Stress Medio 40.0%
2.6 -5.0 Stress Maximo 36.7%

No intervalo de 1.0 a 2.1 encontram-se 23.3% dos individuos da amostra, E um
grupo que apresenta nivels de stress motivador & que, por i1ss0, esta incentivado para
o trabalho. O stress motivador & necessario e funciona como um incentiva para os
individuos, influenciando a performance dos mesmos. Trata-se pois, de um stress
positive e que nac constitul uma causa de stress laboral.

Quanto ao intervalo 2.2 a 2.5, estao presentes a grande maiora dos Individuos da
amostra. Estes 40.0% representam os individuos que tém um nivel de stress medio
Este, ainda que supontavel, pelos individuos vai influenciar o desempenho das suas
funcdes. Por essa razao, pode constituir uma causa de stress laboral.

Por ultimo, verifica-se que o terceiro intervalo, que vai de 2.6 a 5.0, & composto por
uma percentagem de individuos que se encontra muito proxima da percentagem
calculada para o intervalo anterior. Esta percentagem, que € de 36.7%, € mais
significativa porque representa um nivel de stress cronico. O stress cronico influencia
negativamente o funcionamento do individuo, pois provoca a perda dos seus
mecanismos de defesa e de controlo. Este tipe de reaccac normalmente leva o
individuo a uma situacac de ruptura. E numa situacdo deste tipo que surgem as
complicagées de ordem fisica, social e laboral, visto que o stress tornou-se
permanente.
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ANALISE INDIVIDUAL DOS TESTES APLICADOS

AMALISE INDIVIDUAL

— e — e ——

a1 Ansiedade normal + tipo B + stress motivador
02 Ansiedade normal + lipo A « stress meadio

03 Ansiedade influencia + lipo A + slress maximo
04 Ansiedade normal + Upo B + stress maximo
05 Ansiedade normal + lUpo B + stress médio

D6 Ansiedade normal + tipo B + slress méximo
o7 Ansiedade Influéncia + lipo B + siress maximo
g Ansiedade normal + tipo B + siress médio

3] Ansiedade normal + tipo B + stress maximo
10 Ansiedade nommal + tipo B + stress madio

11 Ansledade naormal + tipo B + stress maximo
12 Anstedade normal + tipo B + stress médio

13 Ansiedade infludncia + tipo A + stress masximeo
14 Ansiedade normal + tipo B + sress médio

15 Ansiadade influéneia + tipo B + stress médio
16 Ansiedade influencia + tipo A + stress médio
17 Ansiadade normal + tipo B + stress médio

i8 Ansiedade normal + tipo B + stress medio

18 Ansiedade normal + tipo B + stress medio

20 Ansiedade influéncia + tipo A + stress maximo
21 Ansiedade normal + tipo B + stress maximo
22 Ansiedade normal + tipo B + siress medio

23 Ansiedade influéncia + tipo B + siress motivador
24 Ansiedade normal + tipo B + stress medio

25 Ansiedade normal + tipo A + stress maximo
26 Ansiedade normal + tipo B + stress motivador
27 Ansiedade normal + tipo B + stress médio

28 Ansiedade normal + tipo B + stress motivador
29 Ansiedade normal + tipa B + stress motivador
ao Ansiedade normal + lipo B + stress medio




ANALISE INDIVIDUAL

31 Ansiedade normal + tipo B + stress medio

32 Ansiedade influencia « lipo B <+ stress maxgmo
33 Ansiedade normal + Hipo B + siress motvador
34 Ansiedade nfiugncia + lipo B + stress maximo
a5 Ansiedade normal - lipo A - stress medio

36 | Ansiedade normal « lipe A « stress maximo

a7 | Ansiedade influgncia « lipo A « stress medio

38 Ansiedade normal = tipo B « stress maximo

39 Ansiedade infludéncia « tlipo B + stress motivadot
a0 Ansiedade influencia +« bpo A - strass motivador
41 Ansigdade normal + tipo B « stress méadio

42 Ansiedade influéncia « tipo A « stress medio

43 Ansiedade normal + lipo B + siress medio

44 Ansiedade cronica + upo A + SIress maximo

45 Ansiedade cronica - lipo A + stress madio

48 Ansiedade narmal + tipo B + stress motivador
47 Ansiedadsa normal + tipo B ¢+ stress molivador
48 Ansiedade normal + tipo A + stress maximo

48 Ansiedade cronica + tipo A + stress maximo

0 Ansiedade cronica + tipo A + siress maximo

Ansiedade

influencia + lipo B - stress motivador

Ansiedade

normal + tipo B + stress maximo

Ansiedade

normal + tipo A + stress motivador

Ansiedade

normal + tipo A + stress medio

Ansiedade

narmal + fipo A + stress madio

Ansiedade

influgncia + fipo A + stress MaxImo

Ansiedade

Influéncia + tipo A + stress maximo

Ansiedade

normal + tipo B = stress médio

Ansiedade

influéncia + tipe A « stress motivador

Ansiedade

normal + tipo A - stress motivador




Ansiedade normal + Tipo A + Stress maximo:
5 % dos individuos obtiveram este resultado. o que significa que o stress

laboral é devido aos PCTA do individuo e ao stress da funcgao.
e e ettt
A

nsiedade influéncia + Tipo B + Stress maximo:
5 % dos individuos obtiveram este resultado. O mesmo significa que o stress

laboral & provocado pela ansiedade e stress da funcao.

Ansiedade influéncia + Tipo A + Stress maximo:
B.3 % dos individuos obtiveram este resultado. Tal significa que o stress laboral
e essencialmente provocado pelos PCTA e pelo stress da fungao, mas também

pela ansiedade
P T N N G |

Ansiedade cronica + Tipo A + Stress maximo:
5 % dos individuos obtiveram este resultado. Isto demonstra que o stress
laboral & provocado pela ansiedade, pelos PCTA e pelo stress da funcao.

NOTA: PCTA - Padroes de Compertamento Tipo A
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INTERPRETACAQ DA ANALISE INDIVIDUAL

Com este quadro pretende-se fazer uma a apresentacac da amostra por categorias
de resultados provenientes da analise individual, ou seja, agrupamos todos os
individuos gue obtiveram os mesmos resultados na analise individual por categonas.
Isto permite-nos saber qual o {otal possivel de resultados encontrados na amostra e
qual & a distribuicao dos individuos ao longo dessas categorias. Nesta amostra, &
possivel encontrar 14 categorias, cujos valores percentuais indicam o numero de
individuos gue obtiveram © mesmo resultado na analise individual,

Depois de agrupar os individuos por categorias, reagrupamos as categorias em 3
grandes niveis crescentes de preccupacgac para a organizagao. Estes niveis sao
determinados tendo em conta a gravidade do stress laboral para a organizagao e a
percentagem dos individuos de cada categoria face ao total da amostra.

1? NIVEL DE PREQCUPAGAQ
- Ansiedade normal + Tipo B + Stress motivador - 11.7%

Esta categoria de resultados esta no nivel mais baixo de preccupagac para a
orgamzacgao, na medida em que 0 stress laboral evidenciado por este grupo de
individuos nao afecta o seu desempenho. Pelo contrario, o stress tormma-se um
incentivo, nao havendo necessidade de preccupacao por parte da organizagao para
com os individuos gue obtiveram este resultado.

- Ansiedade normal + Tipo A + Stress motivador - 3.3%

Tambeém este resultado nao constitui uma preccupacao para a organizagao. O stress
laboral torma-se motivador ainda que estes individuos apresentem padroes de
comportamento tipo A.

- Ansiedade influéncia + Tipo B + Stress motivador - 5%

O stress laboral continua a servir de incentivo apesar de este grupo de individuos
possuir uma ansiedade influéncia. A ansiedade pode intervir nc desempenho, no
entanto, nao constitul preoccupacao para a organizacao porque o stress da funcao &
motivador.

- Ansiedade influéncia + Tipo A + Stress motivador - 3.3%

O desempenho dos individuos € influenciado pela ansiedade e pelos padroes de
camportamento tipo A dos mesmos, no entanto, isto ndo constitui uma preoccupacac
para a organizagao na medida em gue o stress da funcao serve de incentivo. Como
se trata de um stress suportavel pelos individuos e como a percentagem de
Individuos com este resultado nao é significativa, a organizacao nao deve preocupar
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-5e com eles
- Ansiedade influéncia + Tipo B + Stress meédio - 1.7%

O stress laboral esta presente e deve-se ao stress da funcao influenciade pela
ansiedade dos individuos. Esta categoria nac deve constituir uma preocupacac para
a organizagao porque a percentagem de individuos com este resultado e minima
o stress laboral & suportavel

- Ansiedade cronica + Tipo A + Stress medio - 1.7%

Apesar da existéncia de stress laboral nestes individuos, a organizagao nac deve
preccupar-se com eles, pois parte do stress sentido no desempenho da funcao deve-
se a ansiedade e aos seus padroes de comportanento tipo A Por outro lado, a
percentagem e minima face ao total da amostra.

Neste nivel de preocupacao verificam-se duas situagoes para a organizagac, Uma,
em que o stress laboral é quase inexistente e funciona como incentivo; outra, em gue
0 stress laboral existente influéncia ¢ desempenho dos individuos. mas nao deve
constituir uma preocupacaoc para a organizagao em virtude de uma insignificativa
percentagem de individuos.

2¢ NIVEL DE PREOCUPAGAQ
- Ansiedade normal + Tipo B + Stress medio - 26.7%

Esta categona de resultados pode constituir uma preocupagaoc para a organizagao
porque, apesar de suportavel, o stress laboral influéncia o desempenho dos
individuos. Embora a organizacao nac deva preocupar-se excessivamente com esta
categoria de resultados, deve dar-lhe alguma atengao visto em gue engloba a maior
percentagem de individuos da amostra. De um momeénto para o outro, o stress
laboral pode tornar-se insuportavel para os individuos & a organizagac tera
necessidade de intervir ao nivel das fungces.

- Ansiedade normal + Tipo A + Stress medio - 6.6%

O mesmo acontece nesta categoria. A organizacac nac deve preocupar-se
excessivamente com estes individuos visto gue a sua percentagem € pouco
significativa e o stress pade ser influénciado pelos padroes de comportamento tipo
A dos individuos.

- Ansiedade influéncia + Tipo A + Stress medio - 5%

Os individuos com este resultado possuem niveis de stress laboral significativos, no

entanto, sao suportaveis. Este grupo sera mais stressado que os anteriores, mas a
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organizacao nao deve preocupar-se demasiado, pois sao apenas 5% do total da
amostra. No entanto, a organizacao deve ter sempre presente gue o stress laboral
influencia o desempenho dos individuos e que podera ser necessario intervir ao nivel
das func¢oes para diminuir o stress.

3° NIVEL DE PREOCUPAGAQ
- Ansiedade normal + Tipo B + Stress maxime - 11.7%

Esta categoria engloba 11.7% dos individuos da amostra. Podemos verificar que os
niveis de stress laboral manifestados sao devido a fungao que desempenham, visto
que a ansiedade e baixa e sao individuos de temperamento calmo. No entanto, a
percentagem de individuos englobados nesta categoria € significativa e por
conseguinte, a organizagao devera analisar e reestruturar as fungdes com o objectivo
de baixar o stress provocado pela fungao. Esta categornia constitui uma preocupagac
prioritaria, pois o stress laboral influencia o desempenho dos individuos e isto atecta
a organizacao.

- Ansiedade normal + Tipo A + Stress maximo - 5%

Nesta categoria os individuos apresentam niveis de stress maximo, no entanto, os
seus padroes de comportamento sao do tipo A, por isso, também poderao vir a ser
uma preocupacao prioritana para a organizacao. Nesse caso, € imperativo que a
organizagao intervenha ao nivel do desempenho das fungoes.

- Ansiedade influéncia + Tipo B + Stress maximo - 5%

Q stress laboral dos individuos deve-se ao stress da funcéo e & sua ansiedade. E
urgente que a organizacao intervenha a nivel das fun¢bes para diminuir o stress, ja
que nao pode intervir na ansiedade dos individuos. A percentagem dos individuos
nesta categoria tambem constitue um factor de preocupagac para a organizagao,

- Ansiedade influéncia + Tipo A + Stress maximo - 8.3%

Os individuos desta categoria experimentam um stress laboral muita consideravel,
estando quase em situagao de ruptura. E evidente que o stress iaboral ao afectar a
performance destes individuos afecta necessariamente a organizacao. A organizagao
tem mesmo de intervir nas fungdes na medida em gue a percentagem de individuos
com este resultado & significativo. Assim, esta categoria torna-se numa pricridade
para a organizacao.

- Ansiedade cronica + Tipo A + Stress maximo - 5%

Este grupo esta em situagac de ruptura, pois o stress da funcao e quase insuportavel
e & agravado pela ansiedade crénica e pelos padroes de comportamento dos
individuos. Numa situagédo como esta, € gquase impossivel os individuos serem
produtivos nas fungoes que desempenham, sendo necessario a organizagaoc analisar
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as suas funcoes. A orgamizagag nao consegue intervir na ansiedade, nem nos
padroes de comportamento dos individuos, mas pode intervir nas fungdes e assim
fazer baixar o stress laboral. Apesar da percentagem de individuos com este
resultado nao ser muito significativo, & urgente a intervencao da organizagao.

Podemos entao concluir que no 17 nivel de preocupacao, temos todas as categoria
de resultados gque nao constituem preocupacac para a organizagao. A este nlvel,
temos 26.7% dos individuos do total da amostra. Isto significa que, a este nivel, o
stress laboral age como incentivo e torna-se positivo para os Individuos e para a
organizagao. E de realcar que estes 26.7% estao muito proximos dos 23.3% dos
individuos que no teste de stress laboral apresentavam stress motivador, ou seja, o
resultado do teste de stress para as categonas do 1" nivel, @ quase sempre stress
motivadaor

Relativamente ao 2° nivel, temos aquelas categonas de resultados gque podem
eventuaimente constituir uma preccupacaoc para a organizagac caso o stress |aboral
expenmentado pelos individuos se agrave. O stress laboral afecta o desempenho dos
Individuos e isto afecta a organizacgao, logo, esta nao pode abstrair-se totalmente
destas categorias de resultados. A percentagem de individuos neste nivel de
preocupacao e de 38.3%. Isto significa que, o 27 nivel de preocupagao caracteriza-se
essencialmente por categonas, cujo resultado do teste de stress laboral @ médio.

Ao 3% nivel, vamos encontrar as categorias que constituem preocupacgaac priontaria
para a organizacao. Nestas categorias, o stress laboral € quase insuportavel e os
individuos estao proximos da ruptura, E imperativo que a organizagao intervenha
junto deles, pois o stress |aboral esta a afectar gravemente a sua produtividade.
Verifica-se que a percentagem total de individuos neste nivel & de 35%, encontrando-
se muito proximos dos 36.7% de ndividuos que no teste de stress laboral obtiveram
como resultado stress maximo. Isto porque o 3° nivel engloba as categonas, cujo
resultado do teste de stress laboral € maximo
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CONCLUSAD

Aincidéncia cada vez maior do absentismo e da invalidez para o trabalho devidos a
causas psiquicas sugere que o stress tem um peso significative no meio
orgaruzacional. Factores sociais, pessoais. relacionados com a profissao e de
natureza organizacional sao apontados como causas possivers, par 850, indicamos
camo grande objectivo deste trabalho saber quais eram os factores responsaveis pelo
stress |laboral na organizagao

Concluiu-se que os factores sociais, pessoais & organizacionais influenciam o
desempenho das funcdes dos individuos originando o stress. No entanto, a
predominancia de cada um desses factores como causa de stress depende do tipo
de individuo (lipo A ou B) e do tipo de gestao adoptada por cada orgamzacao.

Tendo em vista 0s dados recolhidos e analise estat|stica efectuada, podemaos concluir
0 seguinte: 1) Nesta organizagao prevalecem mais individuos com padrdes de
comportamento do Tipo B do que do Tipo A; 2) Os niveis de ansiedade apurados na
amostra sao baixos. Isto revela gue a maiona dos individuos tem ansjedade
considerada normal, 3) No que diz respeito acs niveis de preocupagao, verificamos
que ao 1% nivel, 26.7% dos individuos tem stress laboral que age como incentivo
Este stress e 0 minimo necessario para que o Individuo desempenhe as suas
fungoes produtivamente. Quanto ao 2° nivel, venficamos que 38.3% dos individuos
experimentam um stress labaral suportavel. Podendo este stress agravar-se se
ocorrerem  alteragbes no trabalno ou mesmo no Individuo (por exemplo o
aparecimento de uma doenca). Finaimente, no 3% nivel, temos 35% de individuos gue
estao proximos de uma situagao de ruptura. Esta percentagem refere-se a niveis de
stress cronico, ainda que possivelmente influenciados pelos padroes de
comportamento do tipo A e por nivels de ansiedade elevados.

Em suma, tanto a ansledade, como os padroes de comportamento do tipo A s&o
factores externos a fungac gue influenciam o stress laboral. Por essa razao, a
organizagdo naoc pode |ntervir nos seus padrdes de comportamento e nivels de
ansiedade dos individucs, mas pode intervir nas suas fungbes e melhorar o seu
desempenho. Para que uma organizacac atenue o stress laboral dos seus
trabalhadores, & necessano que Intervenha ao nivel das funcoes, isto g, que analise
e reestruture essas fungdes. No entanto, a diminuigao de stress laboral numa
prganizagac nap passa somente pela analise e reestruturacao de fungdes, mas
também pela tomada de medidas preventivas. Com o passar dos anos, foram
desenvolvidas varias medidas para combater o stress, algumas dirigidas ao individuag,
outras a organizagao. Algumas dessas medidas passam por uma redugao da pressao
do trabalho, organizagao das carreiras, formagao continua e por Ultima, pela melhona
da comunicacac na tomada de decisdes, na definicao das tarefas & na resclucao de
conflitos. O mais importante nao € anular o stress, mas sim evitar o stress excessivo.
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ANEXO




1 - NOME DA EMPRESA/ORGANIZAGAO

2-CATEGORIA DA EMPRESA/OTGANIZACAOQ (assinale somente qualquer uma das
seguintes)

a) Privada |
b) Privatizada (
C) Semi-Privada (
d) Publica (
€) Fungao Publica |

3 - NUMERO APROXIMADO DE EMPREGADOS

4 - SUA CATEGORIA NA EMPRESA/ORGANIZACAO

CHEFE { )
NAQ CHEFE ()
5 - IDADE
6 - SEXO

7 - ANOS DE SERVICO NA EMPRESA ORGANIZACAD ONDE TRABALHA
8 - HABILITAGOES LITERARIAS

- 4% classe {

- ciclo preparatério

|
] I
- ensino secundano [ )
- estudos superiores ()
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Lela com atencéo e cologue no espaco sublinhado (...}, & esquerda de cada frase, um V (verdadeiro) ou
um F {falso),

{ - ... Nag me canso faciimenie

g

Sou Incomodadol(a) por atagques de nauseas

3 Acradita gue nag sou mais nervosolal do gue os oulros
4 lenho poucas dores de cabeca

5 Trabalho sab grande pressac

G- Tenhe dificyidade am concentrarn.me

Fi Praccupo-ma muita com dinhelio & trabalho

B Frn”.u-r![cn'rurn||1- nolo que Bs MAaps me lremeam guando tano fa

Qualquer colsa

F

g Mio mals vazes do Gue os Oulros

10 Teanho digrrela uma vez o mes ou mais

11 Preccupo-ma o8 mals com possivils infortunios
12 Fratlcameanla nunca coro

13 Tanha fraguentameme medo de coral

14 Tenho pesadelos quase lodas as noltes

]

15 Og maus pas & Maos eslao geraimenta quenies

16 - Transpire tacimenta mesmo nos dias mats frescos

=

cAlgumas vezes gquando esiou embaragadoial comeco & ranspirar ogue me abarrecs MUl
18 - _ Raramenie nolo o meu cofacao & bater & raramente sinto faha de ar

19 - . Tenho quase sempre fome

20 - Raramente fico muite pracscupadolal Com 2 NS0 de vanire

21 Tenho grandes prablemas ge astdmago

22 - l'epho tido ocasides em Que perd) o sono bor calsa d

T
i
£
[ w1
=
5
L]
]
mn
1
]
ok

0

23 - O meu song & imlermitenls & perurs

1]

24 - .. Sonho frequentemernte com coisas gue & malhor guardar para mim

25 - Fico frequeniemente embaracadoia)

26 Sou mals sensivel do que mutos oulfos

27 Dou por mim frequememente prectupadoial acerca 08 gualguer coisa

28 Desejava ser 1ao fefiz como os oUiros pates

29 Sou habiiualmente calmola) e nao me perturbe com taclidade
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30 - ... .Choro faciimente

3 Sinto quase sempre ansiedade de gualouet coiss ou de alguen

32 Estou fellz a maior parte do jempo

33 Fico nanosolal e Iver oe pansarn

S lanho perodas de grande impacignela em gue nao sou capal de estar senfadoia) numa cadaira pol

muito h.'ulr||'-|.

35 As vazes, fico 180 excitadola) qQue tenho dificul

M Por vazes sinlo que as dificulc
ulirapassar

37 Admiio que me fenhd precoupado pol Coisas sam Importancia

a8 Tanho manss medos do gue o8 Meus amigos
K1 Tenho lido medo de colsas ol pessoas Que nao me fazem ma

A0 As varas sinfo-me inutll

a1 E dificil manter-me concentradoda) numa tarala ou trabalho

a2 Geralmente sou uma pessoa Auto-consciante (Tenno conscienca daguilo gue tago)
43 Habilualimane dificulo as coismas

44 Sou Uma pessoa mullo seng|vel

45 Viva conlantementa sob lensan

46 - Ha afturas em gue penso hao s8r nade Jd8 jgile

[

47 ba cereza que me lalia auo-confianca

48 - Por

& comielaments abatidoa
49 Retraio-me perante uma dificuldade ouw uma crise

50 .Sou uma pessoa completamenie auic-confiante
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Lela com alengao e cologue V (verdadeiro) ou F (falso) no espaco sublinhado {..). 8 esquerda de cada
pergunta, consocante a resposta & ou néo aplicavel ao seu caso

1 Aceniuo demasiado palavias-chave durame Uma simplas corverss

2 Pestaco ss ullimas palavras mais rapldameante oo que s do

=

Andy, como. 8@ Mexd-me sempre Com rapiaz
2 F"l"‘llljl"'n“.'!"”!.‘l'l"j I|'I|.'."|".|I'|‘J|'|‘.(.'-”'-":' COfMm OB acomecimeanicos

5 Apfessg o discurso dog outros dizendo “peis pals' ou 'BM =M’ ou lerminando o

6 Flea Irmitado(al quando um agtomovel 8 minha frenie val 8 uma weiocidade que au considaro muilg
vagarosa

[ Aiho angustianie esperar nurna fila
fi Acht Insuportavel obsarvar os outros a tazerem 1arelas que eu sei que faria mas depressa

9 Dou por mim &s vezes a apressal a leifurs Ow tentar fager uma lefura superlicial de um liveo

vardadalramenie injeragssante 8 bom
10 E frequents eslorcar-ma para pansal ou fazer duas ¢u mals cosas ao mesmo lempo

11 Tenho sampre dificuldade em me absier da lalar ou trarer 4 converss Qualgquel Bssunta Que ma Interesse
de modo especial

12 Sinte-me sempre ligelrameanta culpadoial quando me desconiraio ou naa faco nada por algumas horas

ou par alguns dias

13 Ja ndo perco lempo em obse'var cosas mponantes

& CONMas gQuandg as vala

14 - MNao tenho fampo para dar 85 colsas o seU day
gue valham apena

ccupadala) am anquinr outras

15 Estorgo-me por teZer cads VeZ Mals &m meanos lempo

16 - Estol sempte apressacois)

17 - .. Quando encontro Uma pessod agressiva (com niciatival e sinto necessidade

da 8 desafiar

1B - ....Em conversa, frequeniemente. 1echo a mao ou bald na mesa ou coloCo o punho dentro da palma da mao
para dar enfase

19 Hahitualmente fecho & boca. rano os dentes ou faco esgares com & boca mostrando os dentes

20 - ... Acredito que gualquer sucesso qQue Tenha & devigo efm grande Dans & minha capacidade de consegulr
fazer a3 coisas mais rapidamente que 0§ outros

3 | Sinte-me cada vez mals levadoial a treduzit & avaliar am 1e
as minhas actividades como as das oulres

trvamania) lanto

61




Lela com atencédo e no espago em branco, a esquerda de cada pergunta, cologue o numero que representa
a sua resposta. Existem 5 tipos de respostas. Pede-se o favor de escolhe a gue se aplica melhor ao seu
CAS0 OU & Sua pessoa.

1 - Nunca

2 - Raras vezes

3 - As vezes

4 - Com frequéncia (muitas vezes)
5- Cuiase sempre

| Cam gquea frequéncm| seme gue lem mullo pouca BUtondade para a2

suas responsabiiidades?
2 L-om que freguéancia s= semte contusola) acerca do abyediivo |Conhecmantos) & respansabilidade do sau
frabalho?

4 Lom que frequéncia acha gues nac conhecs as oponunidades acdstentes p
[rormogant

4 Lom gue frequencia senle gue fen uma sobee carga tao Z;I'E.IJ'I-!:F' da tratalho Que Nad S8ra CApar os acanar
fum dia normal Qe trabalho?

o Com gue requéncia pansa qua sara ncApaz de salisfazed 08 pediios ou pergunias canfituosas [difarantas)

da varias passoas n sua vollat

6 - Com qu& frequeéncld s senle pouco compealente pars axacllar o seu (rabalihg?

7 Com que frequéncla acha nao conhecer aguilo que o seu BuUpenar pansa de =7

B Com que frequéncia =e acha incapaz de obler & Informacan necessana para execular o sad trabalha?
g Com que frequéncia 8 MeGCUpa com BS 0ecisoes gue afectam as vidas suas conhacidas?

LY Com gue frequéncia senfe que 08 Seus colegas de Irabalho podem nao ol&) scedar 8 nac gostar de st

11 - Com fque frequéncla se sente incapaz te influenciar as decsies e as acyies do seu suparvisor (chefe|
imediato, nas concarnantes 8 sus pessoa?

12 Com gue frequancia |Ulga rdo saber sgullo gue os seuz colegas o= trabalho ssperam de si?

13 - Com gue frequéancia pensa gue 8 guantidade de trabalha gue tem de gxecuiar pode Imerferir com a sua
qualidade?

14 Lom gue frequéncia sente gue no seu Trabalne 1em gue fazer cosas gue sao COMTE & sua cpiniao?
15 Com gue frecuéncia sente gue o sau trebalho imerfsre com & sua vida familiar?
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