


Stress no Trabalho

”Uma interacao das condicoes de trabalho com as
carateristicas do trabalhador em que as exigéncias
do trabalho excedem a capacidade do trabalhador

para lidar com elas”.




Stress no Trabalho

“O stress, corresponde a incapacidade de um individuo pa
lidar com determinada situacao a que esta exposto, sendo
percecionado pelo mesmo um desequilibrio entre as exigénci
que lhe sao feitas e os recursos fisicos e mentais disponiveis

para dar resposta a situacao.”



Stress no Trabalho

O Stress pode ocorrer quando a exigéncia € demasiada, mas

tambem pode ocorrer quando as tarefas nao constituem desafio

suficiente.

O Stress nao afeta todos de forma igual.



Diferentes tipos de Stress

E necessario um certo nivel de stress para a
motivacao, crescimento e desenvolvimento:

» Eustress: Stress Positivo

» Distress: Stress Negativo



Stress Positivo

» E agradavel e construtivo;

» Ajuda-nos a conseguir os nossos objetivos, a ser bem sucedidos
desafios e nas novas atividades a que nos propomos;

» Situacao interpretada como nao ameacadora;
» Garante a ativacao otima antes e durante um evento;
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» Proporciona confianca nas qualidades pessoais e nas experiénc
passadas;

» Resulta em sentimentos de satisfacao.
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Stress negativo

E desagradavel, prejudicial e causador de doencas;

Deriva de pressOes internas e externas a que estamos sujeit
diariamente: medo de falhar e de nao corresponder as expectativa
que depositam em nos;

Desencadeia-se quando o individuo se apercebe do desequilibrio
entre as exigéncias da situacao e a sua propria capacidade de
desempenho;

Resulta em frustracoes, ressentimentos, raiva, desespero, p
além dos problemas fisicos.



Consequéncias do Stress

Fisico/ Fisiologico
» Comportamental

> Psicoldgico
=Cognitivo

sEmocional



Fisico/Fisiologico

» Dores de cabeca Aumento da pressao art

» Dores musculares * Colestrerol

» Indigestao « Problemas cardiacos
» Mudanca de apetite « Disfuncao sexual

» Alteracoes de peso « Esgotamento fisico

» Gastrite/ Ulcera
» Queda de cabelo

» Insonia => Olheiras => Rugas



Comportamental

» Degradacao do desempenho
» Aumento da taxa de acidentes e erros
» Comportamentos agressivos '
» Aumento do absentismo

» Consumo de drogas

» Disturbios emocionais

» Excesso do tabaco e de alcool



Psicoloégico-Cognitivo

» Lapsos de memoria
» Memoria fraca

» Apatia

» Falta de concentracao

» Incapacidade para tomar decisoes

» Sensacao “nao sou capaz”




Psicologico-Emocional

» Nervosismo

» Agressividade

» Falta de paciéncia

» Depressao/ Burnout

» Ataques de panico

» Frustracao/ Desmotivacao
» Isolamento e introspecao

» Sentimentos de perseguicao



Efeitos do stress a nivel do Trabalhador

Reacoes do trabalhador Exemplos
Emocionais Irritabilidade, ansiedade, mau humar, isolamento, fadiga
_ Dificuldades de concentracao, memaria, em tomar
Cognitivas

decisoes

Habitos nervosos, consumo de substancias
Comportamentais psicotrapicas, isolamento, menos pontual, mais

agressivo

Trabalhar adoentado, auséncias do trabalho mais

Problemas de saide fisi ntai
s (8 SAR TIEs DR TEEs frequentes e/ou prolongadas




Efeitos a nivel da organizacao

Efeitos a nivel da organizacao Exemplos

Ausencia por doenca devido a problemas de saide
relacionados diretamente ou indiretamente com o

Aumento do absentismo ) ,
stresse, devido ao fraco compromisso ou como forma
de lidar com o stresse

) Ineficacia no trabalho, fraca concentracao, fadiga,
Reducdo do desempenho

menos pontualidade

Aumento dos acidentes de trabalho

Comportamento de risco, fraca concentracao, falta de

COmunicacao

Rotatividade dos trabalhadores

Compromissa fraco, exigéncias excessivas, conflitos,

fraca gestao da mudanca




Elevadas Stress
Assédio

(moral e
sexual)

exigencias

emocionais

no trabalho

Dificil Violéncia
conciliacao da no

vida familiar . trabalho
com a Risco _
profissional Psicossocial Mitmos
de
Aumento trabalho

da carga de

trabalho Novas
formas de

Envelhecimento contratacdo

activo (Precaria)



Consequéncias a nivel organizacional:

» Menor satisfacao profissional — desmotivacao;

» Malior probabilidade de acidentes de trabalho e erros na

tomada de decisao;
» Menor rendimento e produtividade;
» Menor qualidade dos servicos;

» Aumento das gueixas dos utentes;



» Rotacao de pessoas,

» Absentismo;

» Baixas medicas e custos de saude;
» Indemnizacoes;

» Deterioracao da imagem institucional,

» Mau ambiente psicologico nos locais de trabalho e

aumento das situacoes de conflito, greves e agressoes.



(irritacao,
cansaco, dificuldade de
concentracao, insonias,
angustia, agressividade,

aumento de consumo de
tabaco e do consumo de
alcool)

(reacoes
cardiovasculares,
transtornos musculo-
esqueléticos,

transtornos digestivos)

Risco
Psicossocial

(depressao,
esquizofrenia
e paranoias)







