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Programa

Defini¢ao de stress e burnout

* Modelos conceptuais de stress em contexto laboral (exemplos)

Causas e fontes de stress

Consequéncias do stress

Estratégias de prevencao e intervencao
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Satide Stress

Conceitos chave

Bem-estar
Coping

Recove
Burnout r
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Saude

“(...) a state of complete physical, mental and social well-being and not

merely the absence of disease or infirmity” (WHO, 1946, s/p)

perspectiva holistica e positiva

estado de bem-estar fisico, mental e social completo, nao se

definindo apenas como a auséncia de doenca funcionamento
englobando aspectos como o optimismo, a esperanca, a otimo
resiliéncia e a auto-eficacia, a vitalidade e a energia, entre
outros
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O QUE PODE AFETAR A SAUDE
DE UM TRABALHADOR?
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Fatores contextuais que afetam a saude,
seguranca e bem-estar dos trabalhadores

e Contexto externo
e Desenvolvimento econdmico
» Politicas de regulacao do emprego e da sindicalizacao
* Inovacao tecnoldgica
* Mudancas sociais (diversidade)

* Mudancas demograficas (envelhecimento)
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Fatores contextuais que afetam a saude,
seguranc¢a e bem-estar dos trabalhadores

e Contexto organizacional
* Processos de reestruturacao organizacional
e Contratos de trabalho alternativos

» Estratégias organizacionais de conciliacao trabalho-familia

(Salanova, 2009)
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Fatores contextuais que afetam a saude,
seguranca e bem-estar dos trabalhadores

¢ Contexto do posto de trabalho
o Caracteristicas das tarefas (e.g., complexidade)
* Conteudo do posto de trabalho (e.g., novas exigéncias)
e Ambiente social de trabalho
e Desenvolvimento de carreira

e Papéis laborais

(Salanova, 2009)
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Novas constatacoes...
Novos desafios

— Persisténcia da mudanca

— Raciocinio computacional e pensamento abstrato
— Conhecimentos técnicos multiplos

— Pensamento e competéncias globais

— Deficit de atencdo concentrada e continuada
(hiperconectividade)

— Nova divisdao da vida: mundo virtual e mundo real
— Aceleragao —tirania do curto prazo

— Competitividade

(Caetano, 2015; Gomes, 2015)
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https://www.youtube.com/watch?v=BuzrHOtVTDM

= @Voulube™ Pesquisa
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Napo in... When stress strikes
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O QUE VOS CAUSA STRESS?
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Causas de Stress (cxempos

Caracteristicas See] T
Individuo intrinsecas do oreanizacio
trabalho g ¢

tipo de personalidade trabalho em excesso ndo participagdo nas
tomadas de decisao

capacidade de lidar trabalho por turnos
com as mudangas
ambiguidade de
papéis
tolerancia a
ambiguidade

pressdes de tempo

condigdes fisicas
estratégias de coping desagradaveis do
trabalho

expectativas

Sutherland e Cooper (1990)
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Causas do Stress empios

Estrutura da

carreira

profissional

perspectiva de
ascensao

sob/ sub
promog¢ao

emprego inseguro

Relacoes
dentro da
empresa

relagdes pobres
com o chefe,
colegas ou
subordinados

dissonancia
cognitiva e
emocional

trabalho
emocional

RelacOes da
empresa com o
mundo exterior

exigéncias da
empresa versus
familia

exigéncias da
empresa versus
interesses
pessoais

Sutherland e Cooper (1990)
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Causas do Stress empios

Estrutura e clima
da organizacao =“organizacdes anoréticas”

falta de = outsourcing (sub-contratagao)
supervisao eficaz

= downsizing (reducao)
politica da
empresa

restricdes ao
comportamento

Sutherland e Cooper (1990)
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Perspectiva mais recente do Stress

* Perspectiva psicologica/ interaccionista e /
(stress = avaliacao) ol
Lazarus & Folkman (1984)

Perspectiva interaccionista — o stress € quando esticamos o elastico mais do que

a sua capacidade de elasticidade
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Perspectiva psicolégica/ interaccionista do stress

(Lazarus & Folkman, 1984)

DIFERENGAS inter-sujeito e

I intra-sujeito

PROCESSO DE AVALIACAO
COGNITIVA
Avaliacdo primaria: Ameaca
Avaliacéo secundaria: Recursos STRESS

Reaccéo
fisioldgica,
cognitiva,
emocional e
PROCESSO DE COPING comportamental
Resolucédo de problemas
Regulacdo emocional
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e,

KEEP
CALM

AND USE

COPING
SKILLS

INa
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Definicao de coping

° Corresponde as respostas, emitidas pelo
individuo e tém por finalidade diminuir a “carga”
fisica, emocional e psicolégica ligada aos

acontecimentos indutores de stress

INSTITUTO SUPERIOR DE
CIENCIAS AIS E POLITICAS
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O QUE ESTRATEGIAS DE COPING
UTILIZAM DIARIAMENTE?
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Estratégias de coping

* Coping centrado na resolugdo de problemas

Ex.: Planificacao, procura de apoio instrumental

* Coping centrado na regula¢cdo emocional

Ex.: Apoio na religiao, procura de apoio social e emocional

* Coping por negagdo e evitamento

Ex.: Desinvestimento comportamental e mental, uso de drogas/alcool
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O stress é sempre negativo?

INSTITUTO SUPERIOR DE
CIENCIAS SOCH
UMNIVLRSIDAL

IAIS E POLITICAS
LISBOA
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STRESS CURVE

o+ PERFORMANCE

fatigue  exhaustion

laid back

\

anxiety/panic/anger

inactive = breakdown

\

too little optimum  too much burn-out STRESS
stress stress stress
(underload) (overload) LEVEL
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[ 1
High |
BOM STRESS | A MAU STRESS
£ .
Eustress s S Distress
Low |
tow y Stress level ! High
e _J
Motiva
Promove a clareza do Debilita
pensamento Gera confuséao
Mantém a focagem nos Pensa-se somente nos esforcos
resultados Sente-se a sobrecarga do trabalho
O trabalho é visto como um Contribui para a distrac¢ao na tarefa
desafio Expressdo das emocgdes sem
Facilita a concentracéo na tarefa sentimento de libertacao
Liberta a expressdo das emogdes Ha um sentimento de falha
D& um sentido de realizacéo Fica-se pessimista em relacdo ao
Fica-se otimista em relagéo ao futuro
futuro
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Stress cronico Vs. Stress agudo

Stress Cronico Stress Agudo

Eventos menores ou maiores
Limitados no tempo
Ameacadores num momento
particular da vida e por um
periodo breve

Ex.: saltar de para-quedas

Condicdes de vida
Ameacadoras/ danosas
Estaveis

Associadas aos papéis que as
pessoas desenvolvem
continuamente no trabalho e
na familia

Ex.: conflitos de conciliacao
trabalho e familia

(A= - Wonesing  dussoa @)U ...
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Stress profissional

E a inter-acgdo das condicdes de trabalho com as caracteristicas
do trabalhador de tal modo que as exigéncias que lhe sao

criadas ultrapassam a sua capacidade em lidar com elas

(Cardoso et al., 2002; Serra, 2000; European Comission, 1999)
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Sinais Psicologicos

Ansiedade ou medo Sinais de stress em si
Apati ’ o
Eoaacimento préprio e nos outros

Dificuldades de concentracao
Baixa auto-estima

Ideias fixas

Perda de consciéncia/ controlo

Sinais Fisiolégicos

Boca seca

Fadiga

Dores de cabeca
Sinais Comportamentais Sensagﬁgs alternadas de calor e frio
Agressao Entprpemmentos/ tremores
Comportamento impulsivo Batimentos do coragao
Inquietacéo Suores
Tensao Desmaio ...
Risco ...
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Burnout

Corresponde a um estado de exaustao
fisica, emocional e mental causado pelo
envolvimento, por longo tempo, em

situacOes emocionalmente desgastantes

na CENTROG: | &> LISBOA QLisbw, ) e g
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Burnout

Exaustao emocional — sentimentos de desgaste e esgotamento
dos recursos emocionais

Despersonalizagdao — adopcao de atitudes negativas, frias e
distanciadas face ao trabalho

Reducao de realizagao pessoal — diminuicao de sentimentos de
competéncia e eficacia profissional
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Depressao
Stress -todos os campos da vida do individuo
- sentimentos de culpa
- perda ou ganho de peso
- pensamentos suicidas

Fadiga

- recuperacao rapida
Burnout

- stress cronico

- temporario e orientado para o trabalho
- exaustao emocional
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Modelos teodricos de stress no trabalho
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|| Objectivos e Expectativas ||

<

Modelo existencial

(Pines, 1993) \
Ambiente de Suporte Ambiente Stressante
Presencga de aspectos positivos Presenca de aspectos negativos
Auséncia de aspectos negativos Auséncia de aspectos positivos
Expectativas e objectivos Objectivos e Expectativas ndo
atingidos atingidos
|| Sucesso || || Falhango ||
|| Existéncia e significado || || Burnout ||
<|| Reforgada Motivagdo Enfraquecida |.|7
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Modelo Exigéncia-Controlo-Apoio Social

Johnson e Hall (1988)

Elevado Eixo B
A
P Motivacao para
o aprendizagem
I Trabalho com Trabalho
o baixa exigéncia activo
S At
(o) Trabalho com
C Traba.lho elevada
passivo AN
I J exigéncia Eixo A
A
L Risco de consequéncias

Baixo ' de stress e doenca
Baixas Elevadas
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Consequéncias do Stress no Trabalho

® primeiros e mais visiveis sintomas

Consequéncias e aumento do consumo de alcool, de drogas e de
comportamentais tabaco, na maior propensao a sofrer acidentes,
etc.

e diminuicdo da resisténcia a doencas, ao
Consequéncias médicas surgimento de complica¢des cardiacas e de
problemas gastricos, etc.

ISCSP
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Consequéncias do Stress no trabalho

Conseguéncias o problemas familiares, perturbacdes de sono,
psicolégicas ansiedade, depressdo, queixas psicossomaticas, etc.

o e absentismo, rotatividade, intencao de deixar a
Consequeéencias organizacao, diminuicao de satisfacdao no trabalho,
organizacionais diminuicdo da implicagdo organizacional e da
produtividade, etc.
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Representa¢ao esquematica do processo
de prevencao
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Prevencao
Primaria

Secundaria

LY 4

Terciaria
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Intervencoes

Prevengao primaria

Definicdo:  Procuram  modificar as
caracteristicas da situacdo tornando-as
menos stressantes e mais promotoras de

bem-estar - T
Modificar Fatores organizacionais de stress
Alvo: fatores de risco .
Optimizar
Exemplos:
Intervencdes de reducdo dos stressores
Programas de promocao de
comportamentos salde e de seguranca
Iﬂa CENTROGDE | T Lisboa —Iscsp
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Intervencoes

Prevengdo secundaria

Defini¢cdo: Centra-se nos processos de
apreciacdo e avaliacdo da situacao
Alvo: primeiros indicios de perturbacoes Assistir
Corrigir Respostas de stress
Exemplos:
Intervencdes de gestdo do stress

Programas para competéncias de gestdo
do stress

INSTITUTO SUPERIOR DE
CIENCIAS SOCIAIS E POLITICAS
MNIVLRSIDABL DL LISBOA
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Intervencoes

Prevencgao terciaria

Definicdo: Procura desenvolver
estratégias para enfrentar as situacdes
adversas

Alvo: sintomas das perturbacdes Assistir

Recuperar Consequéncias negativas do stress

Exemplos:
Intervengdes de programas de
assisténcia aos empregados

Programas de apoio e tratamento dos
trabalhadores
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Individuo(s)

Grupo(s)

Organizacao
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Organizagoes Saudaveis

Share

Leadership Praticas

organizacionais
saudaveis

Pessoas
saudaveis

. Organizations " |

i { \
Develop § rDispIay

people

Resultados

organiza}cio.nais
Iol‘d'ﬂbdd’ de ¢,€# saudaveis
Lideranga

Calbara 0/7«/(/240/0/(%
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Praticas

organizacionais
saudaveis
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Recursos laborais
= ingredientes basicos para a saude ocupacional

" recursos da tarefa " recursos sociais
= feedback " redes sociais (contactos e lacos)
= clarificacao das tarefas = confianca
= qutonomia = feedback continuado
= variedade de tarefas " lideranca
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Recursos laborais
= ingredientes basicos para a saude ocupacional

= recursos organizacionais
= praticas de GRH
= seleccao
" socializacao

= formacao e desenvolvimento

politicas de emprego estaveis

estratégias de conciliacao trabalho-vida privada

estabilidade laboral
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Recursos laborais
= ingredientes basicos para a saude ocupacional

= recursos extra-organizacionais
= efeitos positivos desta interac¢ao
= rede social e familiar

= estratégias de coping

Iﬂa CENTROGDE | T Lisboa
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Figura 20 - Sisternatizacao da intervencao focada no frabalhador e no contexto laboral
[Adaptado de Garmoea-Hernandez et al., 2002; Sardd I, Legal & Jadlonsk Je., 2008)

Intervencao

Programas Programas
centrados na oertracos
resposia da O Conieedn
pessna kaboral
Intersencio Irtenengbes
Técnicas Técnicas na |
taseacias ral beseacks estuuragio| | | orerizcan
gestao das Fa SOLICS0 das tamts [T 100 mbaho e
emoghes dos fe.g. trabaho| | [ o processo
problemas om ecuips) e producao
{e.g. novos
estiios da
I Iderancs)
| | | | 1 | | | |
Técnicas da| [Téonicas de | |Técnicas de| | Téonica de | | Gestiodo Teinode | | Inererngdas
reboamento| | compor cognithvas solucio de fempo ameordadacs I:m:_mm
2. tamentos 2o problemas ralfceia cias |
rebvamento| | salddves | | inocuago jpe00Eas0 Oy
pogessio)| | feg || costess) comuricagio
EMENTICKD
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Mudanca
[contributos
do contexto]

~ “For the greatest benefit to mankind”
Ay e

017 SVERIGES RIKSBANK PRIZE IN ECONOMIC
~ SCIENCES IN MEMORY OF ALFRED NOBEL

‘Hot stuff’

‘Hugely influential®

u

Improving decisions
about health,
wealth and happiness
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Recursos pessoais

inteligéncia emocional = Recovery: desinvestimento psicolégico,
relaxamento, dominio e controle.

estratégias de coping

crencas de eficacia

auto-estima . o
= alimentacao

= exercicio
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Multiplos Bem-estar

Componente
cognitiva e
componente afetiva

ina

&

.
ENTRO \ Lisboa
oo ing  pussoa  @ume ...

Auto-aceitagao

Relagdes positivas com os
outros

Autonomia

Dominio da envolvente
Propdsito de vida
Crescimento pessoal
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Engagement

* Vigor - elevados niveis de energia no trabalho, resiliéncia mental e persisténcia mesmo

em caso de dificuldade.

* Dedicagdo - estar fortemente implicado no seu trabalho, experienciando uma sensacao

de significado, entusiasmo, inspiracao, orgulho e desafio.

* Absor¢do - concentrado e envolvido no trabalho, sendo que o tempo passa

rapidamente e o individuo possui dificuldade em desvincular-se do seu trabalho

(Schaufeli, Salanova, Gonzalez-Romd & Bakker, 2001)
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Capital psicologico

* estado psicoldgico de desenvolvimento de um individuo, que é caracterizado por quatro
caracteristicas positivas:

(1) Ter confianca em si mesmo de modo a aplicar o esforco necessario para a conclusao de tarefas
desafiantes (auto-eficacia);

(2) Ser persistente no cumprimento de metas e, se necessario, reorganizar e redirecionar as

mesmas (esperanga);
(3) Fazer atribuicdes positivas acerca do seu sucesso no presente e no futuro (otimismo);

(4) Ser capaz de ultrapassar os contratempos e as adversidades, sem nunca desistir, para alcancar
o sucesso (resiliéncia).

INa
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Na Pratica como é que se gera o
Stress?

1 — O primeiro passo consiste em identificar o mais claramente possivel
Qual é o problema ? Porgue estou ansioso ?

2 — O segundo passo traduz-se por identificar quais os sinais de
ansiedade. O individuo devera reconhecer os sinais fisicos e psicolégicos
da ansiedade.

3 — O terceiro passo consiste em aplicar as estratégias de controlo do
stress.
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Na Pratica como é que se gera o Stress?

Ha trés niveis de manifestacao do stress:

Psicolégico Fisiolégico

dos pensamentos Nivel interno do individuo e as suas sensacoes
Comportamental

Comportamentos observaveis no individuo
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Estratégia a nivel psicolégico

Reestruturagcao dos pensamentos negativos ou ansiogénicos,
através da paragem dos pensamentos ansiosos e substituicao
por pensamentos positivos:

Pressintoqueas |Mal estare Vai tudo correr bem; | O stress baixae
coisas me vdo inquietagdo Vou informar-me do  |aumenta a
corrermal que devo fazer; eficiencia

Vou preparar-me
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[ [ [ Booiernt T e i S(E):mt\%[;o | ﬂ a 'g:'\ LIS BOA Conro 3?‘”"”““’@ Urbana




STRESSE NO TRABALHO: CAUSAS E CONSEQUENCIAS | 2 JULHO 2019

Estratégias a nivel comportamental

& Sentarmo-nos numa posi¢cao mais agradavel, em que
seja possivel apoiar as diferentes partes do corpo;

& Passear, descontrair;

& Inspirar e expirar pausadamente;

& Praticar exercicio fisico;

™oL
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Estratégias a nivel fisioldgico

Bl Técnicas de Respiracao J ‘

B Técnicas de Relaxamento Imediato

B Treino de Relaxamento Muscular Progressivo

INSTITUTO SUPERIOR DE
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Técnicas de Respiracao

e Estas técnicas de respiracao nao sao dificeis
e Qualquer pessoa as pode dominar, mas devem ser praticadas até se tornarem automatizadas

Quando se esta O corpo necessita de bastante oxigénio
sob STRESS

A respiracdo é rapida e leve

Quando se esta

A respiracao é lenta e profunda
RELAXADO
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Técnicas de Respiragao

Respiragao Abdominal

E uma respiracdo profunda e descontraida
O sistema respiratdrio consegue realizar o seu trabalho,

produzindo energia a partir do oxigénio, removendo os desperdicios
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Técnicas de Relaxamento Imediato

Sao técnicas de respiracao, que lhe permitem baixar o nivel de
stress de uma forma rapida, em situacdes que necessitam de
uma intervencao rapida, permitindo-lhe recuperar o “sangue

frio” necessario para resolver a situacao na qual se encontra
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Técnicas de Relaxamento
Imediato

Técnica 1:

Nesta técnicainspira-se e expira-se pelo nariz,
com a boca fechada. A inspiracéao é feita através
de quatro inspiracdes curtas. A sua barriga
devera saltar. A expiracéo € feita demoradamente
e de uma so vez. Esta é uma boatécnica para
gquando estiver a sentir-se cansado. Trés minutos
sdo normalmente suficientes.
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Técnicas de Relaxamento
Imediato

-, < _ __ > _ _
|

Coloque alingua no céu da boca, logo atras dos dentes da
frente, e mantenha-a sempre ai durante o exercicio. Expire
completamente fazendo um som audivel —recomenda-se um
ffuuuu. Feche a boca e inspire pelo nariz, contando ate
guatro. Nao respire enquanto conta até sete, depois expire de
forma audivel pela boca (mantenha a lingua atras dos dentes)
enguanto conta ateé oito.

Repita quatro vezes.
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Técnicas de Relaxamento
Muscular Progressivo

A vantagem de produzir
primeiro tensao e depois
liberta-la, é perceber os
efeitos da tensao nos varios
grupos de musculos

Equivale a aprender a contrair e
descontrair varios grupos de
musculos de todo o corpo e a
prestar ateng¢do as sensagdes que
acompanham a tensao e o
relaxamento
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