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BOLETIM INFORMATIVO

E POSSIVEL VIVER COM SAUDE E EQUILIBRIO MESMO ENFRENTANDO AS ADVERSIDADES DO DIA-A-DIA!

No Brasil, as frequentes pressdes e demandas vividas pelos profissionais na sua rotina didria geram um
nivel de estresse extremamente alto, que ja afeta 72% dos trabalhadores. Além disso, os ambientes de
trabalho tém passado por mudancas de estrutura e gestdo, requerendo uma adaptacdo constante dos
trabalhadores. As consequéncias se refletem em danos para satde fisica e SAUDE MENTAL.

SINTOMAS PSICOLOGICOS DO ESTRESSE:
DEPRESSAO, ANSIEDADE/TENSAO,
INSATISFACAO, IRRITABILIDADE,
DESPERSONALIZACAO, EXAUSTAO
EMOCIONAL, SENSACAO DE INEFICACIA,
BURNOUT; CEFALEIA, TENSAO
A MUSCULAR, PROBLEMAS ESTOMACAIS,

O que é o estresse?
NECESSIDADE DE ADAPTACAO
+ PRESSOES DO AMBIENTE

APERTAR - PRESSIONAR - TENSIONAR < PERDA DO SONO...
SINTOMAS AMBIENTAIS:
No6s vivenciamos o estresse ocupacional quando as demandas que | TOx|NAS, CALOR, FRIO...

encontramos no trabalho ultrapassam nossa capacidade de enfrenta-las.

LAPSOS DE MEMORIA A resposta corporal ao estresse incide em trés estagios:
PERDA DE INTERESSE PELO TRABALHO

IMPACIENCIA  IRRITABILIDADE agéo de
mobiliza¢ao
organismo ao perceber
um estressor

DEFESA: o organismo
estabiliza
modifica¢des fisioldgicas

ESGOTAMENTO: esgotara
0s recursos do organismo

FADIGA CONSTANTE ENXAQUECA

DESANIMO

Isto pode resultar em doenca quando a reagdo do estresse é cronica, prolongada
ou ndo pode ser aliviada. O estresse ocupacional apresenta impacto negativo
para saude dos trabalhadores, bem como no funcionamento das organizagdes.

ALGUNS CUSTOS DO ESTRESSE OCUPACIONAL

* 65% dos trabalhadores relatam que o estresse causa grandes dificuldades no trabalho. O ESTRESSE

* 29% haviam gritado com outros trabalhadores por causa do estresse. OCUPACIONAL

* 19% haviam abandonado cargos anteriores por causa do estresse. tem graves efeitos
® 62% terminam o dia com dor na regido cervical relacionada ao estresse. sobre o bem-estar
* 34% relatam dificuldade para dormir por causa do estresse ocupacional. dos trabalhadores

* 12% faltaram ao trabalho por causa do estresse.

O QUE OS DADOS MOSTRAM:
NOVE em cada dez brasileiros no mercado de trabalho apresentam sintomas de ansiedade, sendo 47%
de algum nivel de depressao! Os transtornos mentais e emocionais sao a 22 causa de afastamento do
servico, (+ de 100 dias). Nos ultimos dez anos, a concessdo de auxilio-doenca acidentdrio devido a tais
males aumentou em quase 20 vezes.

Fonte: ISMA-BR, Integra Survey, Ministério da Previdéncia Social




ESTRESSE&O TRABALHO
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LOCAIS DE TRABALHO

Influéncia na satisfacéo e sensacéao
de bem-estar fisico e mental

O GERENCIAMENTO DO ESTRESSE PODE SER EFICAZ, E E SEMPRE UTIL COMO COMPLEMENTO AS
INTERVENCOES DE MUDANCA ORGANIZACIONAL. ISTO REQUER TEMPO E ESFORCO!

EXISTEM formas de GERENCIAR o estresse!

1. Identifique o estresse 6. Nao se preocupe com o que nao pode alterar

2. Retire/modifique o que o esta a prejudicar 7. Crie um bom ambiente de trabalho

3. Defina as suas prioridades 8. Aprenda a relaxar

4. Organize o seu dia 9. Tenha vida social

5. Aprenda a dizer ‘nao’ 10. Pratique atividade fisica

MINDFULNESS - ATENGAO PLENA RELAXAMENTO MUSCULAR

A habilidade de PERMANECER EM CONTATO COM -Relaxar para  §tividade mental
LUCIDEZ, com o aqui-e-agora, mesmo em - Estabelecer objetivo realista
r:nomentos de dificuldade. - Objetivo sempre positivo
E o estado mental alcangcado quando se foca a - Usar os 5 sentidos

consciéncia no momento presente, enquanto
calmamente se reconhece e aceita seus
sentimentos, pensamentos e sensacdes corporais.
- Satisfacdo com a vida;

- Disposigao;

- Vitalidade;

- Autoestima;

i ALGUNS RECURSOS PESSOAIS = RESILIENCIA
| e SENSO INTERNO DE CONTROLE

' ]SE!mp at?; — | « AUTOEFICACIA/CONFIANCA
enso de atitonotma, | » SAUDE E CONDICIONAMENTO FiSICO
+ Otimismo. | o FLEXIBILIDADE COGNITIVA

MINDFULNESS treina a sua mente para ver além de
sua propria realidade e desenvolve a sua capacidade

de empatia.

A OIT (1986, P.3) pontua que os fatores psicossociais relacionados ao trabalho se referem as
interagdes entre e no ambiente de trabalho, ao conteudo do trabalho, as condig6es organizacionais e as
capacidades, necessidades, cultura, condicdes pessoais externas ao trabalho, que podem, por meio das
percepgdes e experiéncias, influenciar a saude, o desempenho e a satisfagdao dos trabalhadores.

Diante disso, cabe ressaltar o papel fundamental das organiza¢des e locais de trabalho como fonte
contribuidora de bem-estar para os trabalhadores. Cada organizagao tem a responsabilidade de identificar os
riscos psicossociais no ambiente de trabalho e as formas de intervengao para resolugao, visando atenuar os
estressores envolvidos.
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