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RESUMO: A qualidade de vida no trabalho refere-se habitualmente, a um estado
geral de bem-estar das pessoas em seu ambiente de trabalho. O modelo de vida
moderno trouxe reflexos e alteracdes sobre o estilo de vida das pessoas, ho modelo
familiar e também no ambiente laboral. O estresseé responsavel direta ou
indiretamente por véarias doencas tipicas da modernidade como hipertenséo arterial,
doencas coronarianas, asma, diabetes, dentre tantas outras. Neste contexto, a
preocupacdo com a qualidade de vida no trabalho se apresenta como importante
discusséo. Para tanto, realizou-se uma pesquisa bibliografica, de carater exploratorio
e descritivo da literatura especifica, com abordagem qualitativa, fundamentada sob
documentos, livros e artigos especializados. ApGs analise da bibliografia consultada
conclui-se que, as empresas que adotaram programas visando a qualidade de vida
de seus colaboradores, (re)aprendem a sua cultura organizacional, compreendido

aqui, como importante estratégia para o bom desenvolvimento da organizacao.

Palavras-chave: Estresse Ocupacional. Qualidade de Vida.

1 INTRODUCAO

Atualmente as organiza¢cdes vém discutindo com grande constancia o termo

de Qualidade de Vida no Trabalho (QVT), e os efeitos sobre a saude e o bem-estar
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dos colaboradores. Busca-se o entendimento quanto o desempenho das atividades
laborais, quando o colaborador estad mais satisfeito e mais envolvido com o seu
emprego e com a organizagao.

Este olhar para o trabalhador tornar-se necessaria, tendo em vista a sua
grande importancia para a organizagdo, podendo sero diferencial e a vantagem
competitiva da organizagéo frente ao mundo moderno e globalizado.

As acbOes da QVT no trabalho tém como objetivo resgatar os valores
humanos esquecidos devido ao crescimento econdmico, ea necessidade de
producdo, que muitas vezes ocorre de maneira desorganizada. Desta forma
percebe-seuma contradigdo, pois as organizagcdes em um contexto geral, buscam a
QVT para que o seu trabalhador possa produzir cada vez mais. Ou seja, a
preocupacdo com o bem estar fisico e psicolégico do trabalhador sera refletida no
seu desempenho e produtividade para a organizacao. (CHIAVENATO, 2004)

Porém, analisando o ambiente empresarial atual, o termo de qualidade de
vida, pode encontrar-se defasado, pois com os fendmenos da globalizacao,
industrializacdo, crises e mudancas constantes, o bem estar e a qualidade de vida
das pessoas podem estar comprometidos.

Neste sentido, a pesquisa justifica-se por ser uma realidade e preocupacao
atual, envolvendo as pessoas e as organizag0Oes. Aglobalizacéo e o estilo de vida
atual, refletiu de forma efetiva na vida das pessoas, no modelo familiar e também na
salude. Pesquisas revelam que o estresse é responsavel de forma direta ou indireta,
por mais de 80% das doencas da modernidade, como hipertenséo arterial, diabetes,
acidente vascular cerebral, depressdao, ansiedade, distirbios do sono e
outros.(BERNARDI, 2010).

A partir destas analises, faz-se necessario evidenciar as seguintes
problematicas: como obter a QVT, e qual o impacto que suaauséncia pode gerar
para as pessoas? O gque € o estresse ocupacional, como ele se manifesta e quais
suas consequéncias? Quais as estratégias das organizacdes para desenvolver a
gualidade de vida de seus colaboradores?

Buscando respostas as indagacdes propostas, a presente pesquisa
apresenta como objetivo identificar quais os impactos que o0 estresse gera sobre o
ambiente laboral, reconhecendo a sua influéncia negativa sobre a qualidade de vida
dos trabalhadores.



Trata-se de uma pesquisa bibliografica, onde se buscou conhecer e analisar
as contribuicdes existentes, nos livros, revistas, artigos e sites especializados.
Sendo ainda, uma pesquisa descritiva, pois tem como caracteristica a observacao,
registro, analise, e interligacéo dos fatos.

Acreditando na relevancia desta tematica, e colaborando com a construcéo
de uma consciéncia coletivaque reconheca a importancia da qualidade de vida para

0 sucesso das organizacoes, realizou-se a presente pesquisa.

2 QUALIDADE DE VIDA NO AMBIENTE LABORAL: CONCEITOS E DEFINICOES

A Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) teve sua origem na década de
1960, pois era evidente o déficit desta ferramenta no ambiente organizacional.
Pesquisas foram realizadas a fim de verificar a influéncia do bem estar psicolégico e
a produtividade dos funcionarios. Porém na década de 1970, com a crise financeira
este interesse diminuiu, voltando a ser objeto de pesquisa somente em
1980(BOWDITCH; BUONO, 2002).

A partir da década de 80, surgem diversas pesquisas abordando o tema da
qualidade de vida no trabalho. O modelo de qualidade de vida no trabalho, que mais
se destacou, foi 0 modelo proposto por Walton.Este destaque ocorreu, por ser um
modelo que abrangente todas as areas do individuo, ou seja, as questdes
financeiras, psicolégicas e sociais.

Para Walton, a organizacdo deve atribuir autonomia aos seus colaboradores,
criando assim niveis de responsabilidades e desenvolvimento. Sendo que este
desenvolvimento serd pessoal e profissional, afetando diretamente o bom
andamento da organizacao.(CHIAVENATO,2004)

Segundo Walton (1973, apud CHIAVENATO, 2004, p. 452) existem oito
categorias para se avaliar a qualidade de vida no trabalho. S&o elas: compensacéao
justa e adequada; condi¢cbes de seguranca e saude no trabalho; utilizagdo e
desenvolvimento de capacidades; oportunidade de crescimento e seguranca,;
integracdo social na organizacdo; garantias constitucionais; trabalho e espaco total
de vida e relevancia social da vida no trabalho. O quadro abaixo relaciona ainda, os

fatores de qualidade de vida no trabalho e as suas dimensdes. (QUADRO 01).



Quadro 01 — Categorias para avaliar a Qualidade de Vida no Trabalho

FATORES DE QVT

DIMENSOES

. _ 1. Renda (salario) adequada ao trabalho.
1. Compensagdo justa e _ _ o _
2. Equidade interna(compatibilidade interna)
adequada _ L
3. Equidade externa(compatibilidade externa)
2. Condi¢cGes de seguranca e | 4. Jornada de trabalho
saude no trabalho. 5. Ambiente fisico(seguro e saudavel)
6. Autonomia
L 7. Significado da tarefa
3. Utilizagao e _
_ _ 8. Identidade da tarefa
desenvolvimento de capacidades. _
9. Variedade de tarefa
10. Retroacdo e retro informagéo
_ 11. Possibilidades de carreiras
4, Oportunidades de _ o
_ 12. Crescimento profissional
crescimento e seguranca.
13. Seguranca do emprego
. _ 14. Igualdade de oportunidades
5. Integracgéo social na ] ) ] )
oL 15. Relacionamentos interpessoais e grupais
organizacao o
16. Senso comunitario
17. Respeito as leis e direitos trabalhistas
_ o 18. Privacidade pessoal
6. Garantias constitucionais )
19. Liberdade de expresséo
20. Normas e rotinas claras da organizagao
7. Trabalho e espaco total de | 21. Papel balanceado do trabalho na vida pessoal
vida
22. Imagem da empresa
8. Relevancia social da vida | 23. Responsabilidade social pelos
no trabalho produtos/servicos
24. Responsabilidade social pelos empregados

Fonte:Walton (apudCHIAVENATO, 2004, p. 452).

O modelo proposto por Walton, abrange diversos fatores que definema

gualidade de vida no trabalho, evidenciando-se tanto as questdes financeiras

comorenda, igualdade no ambiente de trabalho, oportunidade de crescimento e

desenvolvimento, quanto questdes pessoais, como a privacidade, a liberdade de

expressao e a conciliacdo entre a vida pessoal e profissional.(CHIAVENATO,2004).




Deste modo, podemos definir o conceito de qualidade de vidacomo:

A qualidade de vida no trabalho, refere-se habitualmente, a um
estado geral de bem-estar das pessoas em seu ambiente de
trabalho. Para desenvolver a QVT em uma organizacdo, varios
programas sdo factiveis. Os programas de QVT podem ser
agrupados em quatro categorias: O proprio trabalho; As relacdes
profissionais; As condicbes de exercicio do trabalho; O equilibrio
entre o trabalho e a vida particular (MORIM ; AUBE, 2009, p. 148).

A adequacdo entre o individuo e o seu cargo, a sua carga horaria de
trabalho, a sua autonomia,o reconhecimento do seu trabalho e de sua recompensa,
0 seu desenvolvimento e crescimento profissional, além do seu relacionamento com
seus colegas de trabalho e com seus superiores, sao alguns dos fatores
determinantes para se manter a QVT. (MORIM ; AUBE, 2009).

A QVT néao se resume nas condi¢des fisicas do ambiente, mas engloba as

condicdes sociais e psicoldgicas do individuo.

Para alcancar a qualidade e produtividade, as organizagdes precisam
ser dotadas de pessoas participantes e motivadas nos trabalhos que
executam, e recompensadas adequadamente por sua
contribuicdo.Assim, a competitividade organizacional passa
obrigatoriamente pela qualidade de vida no trabalho (CHIAVENATO,
2009 p. 333).

Com a inser¢cdo das mulheres no mercado de trabalho é perceptivel
atransformacdo da sociedade. Surge entdo a busca do equilibrio entre a vida
pessoal e profissional, principalmente quanto ao horéario de trabalho, sendo este um
dos maiores fatores causadores do estresses, desenvolvendo assim, diversas
doencas fisicas e mentais, afetando principalmente as mulheres, trazendo diversas
doencas femininas, como problemas ligados a fertiidade e a gravidez (WEIBEL
2002apudMORIN ; AUBE, 20009).

As mulheres tendem a apresentar uma salude mais debilitada do que o
homem. Segundo Barata (2009), as doencas femininas podem estar atreladas as
caracteristicas do trabalho e ao estilo de vida feminino, onde a mulher possuiu por
cultura, a fungéo de cuidar das tarefas do lar, dos filhos e esposo. (BARATA,2009)

Entende-se que o horéario de trabalho flexivel, ou seja, sendo obrigatéria a
permanéncia dos colaboradores por periodosessenciais, tendo o funcionario a

liberdade de montar seu proprio horério, significaria avango na area, e a eliminacéo



de um descontentamento. Outro fator importante seria a aplicagdo do trabalho com
tempo parcial (pratica que ja vem ocorrendo com frequéncia), e que vem reduzindo o
custo com beneficios e horas extras (BOUDREAU; MILKOVICH, 2011).

A Gestdo da qualidade de vida trabalha em busca do bem estar, do
equilibrio, de habitos saudaveis e de boas condi¢des de vida no trabalho, podendo
destacarainda, as expectativas e emocoes dos colaboradores
(DUTRA;FLEURY;RUAS, 2010).

A motivacao também é determinante na boa qualidade de vida do individuo,
ela pode ser definida como a acao de mover, € o0 que impulsiona a agir, a alcancar o
objetivo. A motivagdo como uma inducao interior, algo que incomoda a pessoa
dentro de si, para que ela tenha comportamentos, acdes, e persisténcia para
alcancar os objetivos almejados. As pessoas possuem motivacdes diferentes, ou até
mesmo iguais, porém com intensidades diferentes (SPECTOR, 2010).

A Teoria da Hierarquia das Necessidades, talvez seja a teoria mais
conhecida, ilustrando as necessidades em forma de piramidedo nivel mais baixo,
representando as necessidades fisicas, ao mais alto, representando as
necessidades psicoldgicas. Ou seja, compdem a piramide, as necessidades basicas,
de seguranca, de associagao, de estima e de auto-realizacdo (FIGURA 01).



Figura 01 — Hierarquia das Necessidades de Maslow

Realizagdo

Pessoal
Moralidade,
criatividade, soluclo de
problemas, auséncia de
preconceito, aceitagdo dos fatos.

Estima
Auto-estima, confianga, conquista
respeito dos outros, respeito aos outros.

Necessidades
Auto-Realizaclo

Necessidades

Psicolégicas
Amor /Relacionamento

Amizade, familia, intimidade sexual

Seguranga
Seguranga do corpo, do emprego, de recursos R
da moralidade, da familia, da salde, da propriedade, Necessidades

Bdsicas
Fislolégicas
Alimento, roupa, repauso, moradia.

Fonte: Periard,Gustavo 2011

Segundo a teoria de Maslow, as pessoas buscam primeiro atingir as
necessidades mais basicas, de acordo com que as necessidades vdo sendo
atingidas, elas sobem o degrau da piramide procurando atingir as demais
necessidades. A piramide de Maslow € crescente, ou seja, na sua base estdo as
necessidades fundamentais, de sobrevivéncia, e no topo encontramos as
necessidades de auto-realizagdo e de sentimentos. (ROBBINS,2010)

Maslow reconheceu que as necessidades sao variaveis de acordo com cada
pessoa, e que as necessidades basicas ndo sao tdo motivadoras (SPECTOR, 2010).

Nesta perspectiva, aQVT visa proporcionar um ambiente ao individuo onde
ele possa desenvolver suas fungdes com alegria e satisfacdo dentro da organizacéao,
e isso implica em criar condi¢des fisicas, de higiene, seguranca, psicologicas e
sociais. Resultando em um ambiente agradavel e em uma melhora visivel na

qualidade de vida do individuo nas organizacdes e fora da organizacéo.
2.1 A IMPORTANCIA DA QUALIDADE DE VIDA NO AMBIENTE LABORAL
Os programas de qualidade de vida sao definidos e aprimorados, de acordo

com as necessidades dos individuos, portanto torna-se necessario aferir a satisfacao

dos colaboradores, para que um programa seja aperfeicoado.



Deste modo, a pesquisa de satisfacdo e de coleta de opinides dos
colaboradores, é imprescindivel para o sucesso do programa implantado. Os
colaboradores deverdo ser consultados, por exemplo, em relacdo ao seu ambiente
fisico de trabalho, a funcdo desempenhada, ao relacionamento interpessoal com o0s
colegas e a chefia dentre outros. (GIL,2012).

Para muitas organizacdes, torna-se necessario alterar, até mesma a sua
cultura organizacional para que seja possivel melhorar a qualidade de vida de seus
colaboradores. Reformular cargos, funcdes, programar novas técnicas de trabalho, e
de comportamento, sdoestratégias necessarias para 0 sucesso do programa.
(FISCHER; DUTRA;AMORIM,2009)

A buscada melhoria de vida dos colaboradores esta relacionada também a

atitude ética e a responsabilidade social da organizacéao.

A atitude ética compreende desde identificacéo, eliminacéo, neutralizacdo,
ou controle dos riscos ocupacionais observaveis ao ambiente fisico,
padrdes de relagbes de trabalho, carga fisica e mental requerida para cada
atividade, implicacdes politicas e ideoldgicas, dindmica da lideranca
empresarial e do poder formal ou informal, o significado do trabalho em si
até o relacionamento e satisfagdo das pessoas no seu dia-a-dia.
(FRANCA,2011 p. 167)

As empresas visam oferecer uma melhor qualidade de vida e atender as
necessidades e expectativas dos colaboradores. Porém o objetivo esperado é
aumentar a eficacia de seus funcionarios, afetando positivamente na produtividade,
ocasionando maior lucro para as empresas.(CHIAVENATO,2004)

A qualidade de vida no trabalho é indispensavel para o crescimento das
organizacdes, pois os colaboradores que possuem uma boa qualidade de vida
tornam-semais produtivos e rentaveis para as empresas, além de se apresentarem
com melhores condicdes para realizar suas tarefas, sendo pro-ativo e identificando
antecipadamente os problemas. (FRANCA,2011).

Percebe-se que a qualidade de vida, é diferente para cada individuo. N&o
depende somente da organizacdo, depende principalmente do individuo, e da sua

relacdo com o ambiente em sua volta.(KANAANE,2011)

2.2 OS BENEFICIOS DA QUALIDADE DE VIDA NO AMBIENTE LABORAL

A Qualidade de vida ndo se pauta apenas em bons salarios, planos de

carreira e programas de beneficios, tendo em vista a valorizacao individual dentro da



organizacdo. Com isso, as empresas tém se preocupado com o desenvolvimento
dos funcionarios para melhorar o seu desempenho, e se sentirem bem dispostas no
trabalho. (ROBBINS;JUDGE;SOBRAL,2010).

A propensao mundial em buscar uma melhor qualidade de vida fez com que
surgisse nas empresas a necessidade de implantar programas para melhoria dos
colaboradores.

[...]JO exercicio fisico é visto como uma atividade capaz de integrar seus
funcionarios e torna-los pessoas mais animadas e bem dispostas para o
trabalho. Em algumas empresas ha a promocao de passeios de bicicletas
durante o periodo noturno. Outras empresas disponibilizam centro de
ginasticas aos empregados, acreditando-se que o exercicio aumenta o
animo dos funcionéarios, resultando em empregados mais felizes, mais
saudaveis e mais produtivos.(ROBBINS;JUDGE;SOBRAL, 2010 p.100)

Acredita-se que os exercicios fisicos mesmo praticados de forma moderada,
com baixa intensidade, trazem beneficios importantes para o aumento da
capacidade aerobia, e proporcionam um bom condicionamento fisico. Podemos citar
como exercicios de baixo impacto, a danca, a natacdo, caminhadas, andar de
bicicletas dentre outras atividades.(PUHL; PATERNOSTRO-BAYLESI; FRANKLIN,
1999).

Entende-se que as pessoas que praticam atividades estdo mais preparadas
para enfrentar o estresse, e diversas outras doencas, como a depressdo, a
ansiedade, doencas cardiacas, diabetes, controla o colesterol, aumenta a
imunidade, fortalece os ossos e contribuem para a longevidade e traz um bem-estar
psicolégico, trazendo uma melhoria da auto-estima e uma visdo mais otimista.
(PUHL; PATERNOSTRO-BAYLESI; FRANKLIN, 1999).

Os programas de qualidade de vida visam promover o bem-estar das
pessoas. Atuando nas areas de saude fisica, mental, buscando desenvolver acdes

através do esporte, da cultura e do lazer.

A promocgédo do bem-estar do funcionério deve ser atingida através de
programas de educacdo basica e acbes especificas, como por
exemplo, a implantacdo e o treinamento de agentes multiplicadores, a
melhora do padrdo postural através da educacdo, manutengdo e/ ou
reequilibrio muscular, adequacédo de mobiliario, das ferramentas e do
ambiente de trabalho. Medidas simples e capazes de aumentar a auto-
estima do funcionario que se sentira valorizado. Como resultado nota-
se a diminuicdo do estresse fisico e mental e a melhora da
socializacao e integracdo no ambiente laboral. (BERNARDI, 2010, p.
81)



10

Evidencia-se que a qualidade de vida, esté relacionada a fatores diversos,
sendo necessario buscé-los pra que se possa atingir o nivel maximo de qualidade.
Uma boa alimentacdo, descanso, evitar o tabaco, alcool e drogas, praticar
exercicios, ter acesso a educacdo e lazer, sdo beneficios necessarios para a
qualidade de vida. (BERNARDI, 2010)

Neste ponto, faz-se necesséario apresentar algumas atividades que podem
ser desenvolvidas pela a empresa,a fim de atingir os beneficios desejados tanto

para a empresa quanto para o colaborador (QUADRO, 02).

Quadro 02— Acdes e/ou programas de promoc¢éo da QVT e seus resultados.

ACOES/ PROGRAMAS PRINCIPAIS RESULTADOS OBSERVADOS

Exercicios fisicos Aumenta a disposicdo e satisfacdo dos
trabalhadores, aumenta a toler&dncia ao
estresse, reducdo do absenteismo, melhora do
relacionamento interpessoal, reducdo dos
acidentes de trabalho, reducdo dos gastos

médicos.

Treinamento e desenvolvimento dos | Aumento do capital intelectual, aperfeicoamento
trabalhadores Ergonomia das atividades, satisfacdo profissional, aumento

da produtividade.

Ginastica Laboral Aumento do desempenho nas atividades,
reducdo dos acidentes de trabalho. Prevencéo e
reabilitacao de doencas  ocupacionais,
prevencdo de acidentes de trabalho, melhor
integracdo entre os trabalhadores, diminuicdo do

absenteismo, aumento da produtividade.

Avaliacdo de desempenho Motivacdo, satisfacdo profissional, satisfacdo
das necessidades pessoais, aumento da
produtividade.

Aumento do desempenho do trabalhador,
aumento da produtividade, aumento da

satisfacao profissional.

Higiene e seguranca do trabalho Gera um ambiente mais saudavel, prevencéo de
riscos a saude, diminuicdo dos acidentes de
trabalho, diminuicdo do absenteismo e

rotatividade, aumento da produtividade.
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Estudo de cargos e salarios Mantém seus recursos humanos,
aperfeicoamento da administragdo dos recursos
humanos, aumento da motivacdo e satisfacdo

dos trabalhadores, aumento da produtividade.

Controle de alcool e drogas Reducdo de riscos, melhora na seguranca
operacional e da salde dos trabalhadores,
melhora na autoestima, diminuicdo dos

acidentes de trabalho e absenteismo.

Preparacgéo para aposentadoria | Motivagdo, satisfagdo profissional, aumento da
autoestima, melhora na relagdo interpessoal,
descobrimento de novas habilidades e
competéncias, beneficios na vida social e

familiar do trabalhador.

Orientacdes nutricionais DiminuicAo da obesidade, mudanca no
comportamento de risco, aumento do
desempenho e disposicdo, aumento da
produtividade.

Terapias alternativas Aumento da tolerancia ao estresse, melhora no

relacionamento interpessoal, aumento da

produtividade.
Musicoterapia Aumento da autoestima, aumento do
desempenho profissional, melhora no

relacionamento interpessoal, aumento da

tolerancia ao estresse, prevencdo de doengas.

Antitabagismo Aumento da autoestima, aumento do
desempenho e disposicdo, prevencdo de

doencas.

Fonte: Alves, 2010.

Muitas organizagfes enfrentam desafios e dificuldades para implantar os
programas apresentados. Torna-se evidente que diversos programas exigem o
investimento financeiro, de tempo (abandono do trabalho), e a mudanca da cultura
organizacional. Porém, analisando os resultados obtidos no quadro acima,

percebemos a importancia destes,na vida dos colaboradores e da organizacgao.
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2.3 O ESTRESSE E SEUS IMPACTOS NO AMBIENTE DE TRABALHO

O estresse pode ser definido como um conjunto de reacdes, fisicas,
guimicas e mentais de uma pessoa a estimulos ou estressores no ambiente.
Considera-se uma é&rea de dificil estudo, pois sdo caracteristicas pessoais que
determinam o nivel de estresse de cada individuo. A palavra estresse tem feito
parte dos vocabularios atuais, e do contexto das organizacdes.(CHIAVENATO,
2009).

Manifesta-se como uma reacdo a algum acontecimento, trauma, fortes
emocoes, fadiga, situacdes de conflito, inquietudes, sobrecarga de trabalho, entre
outros. O estresse pode ser definido como a resposta ndo especifica do organismo a
qualquer demanda que Ihe é feita(SELYE, 1974, apud MORIN ;AUBE,2009 ).

Evidencia-se que uma das fontes do estresse no trabalho, pode ser
determinada pela competéncia ou nao, de alcancar o que é exigido. Ou seja, se 0
colaborador realizou o seu trabalho de forma eficaz, ele tera uma sensacéo
agradavel, de bem-estar e de dever cumprido. Porém, caso ele ndo tenha
conseguido atingir as expectativas ele estara frustrado, podendo apresentar
desgastes fisicos e emocionais, como o estresse. (FRANCA, 2002 et. al)

Pode-sedefinir o estresse de duas maneiras:

O eustresse é o estresse positivo que acompanha a realizagéo e a euforia.
E o estresse de atingir desafios como aqueles encontrados em um cargo
gerencial, técnico ou de contato com o publico. O eustresse é considerado
uma forca benéfica que nos impulsiona contra os obstaculos. O que é
prejudicial é o distresse ou angustia. O estresse se torna distresse quando
comecamos a perceber a perda de nossos sentimentos de segurancga e
adequacdo. A sensacdo de desamparo e frustracdo transforma o estresse
em distresse.(BOHLANDER; SNELL ;SHERMAN, 2003 p. 358).

O estresse pode ser um fator prejudicial, pois acarreta diversos maleficios
para a saude das pessoas, porém para alguns, 0 estresse € uma maneira de
estimular e motivar para o melhor desempenhodas atividades. (BOHLANDER,;
SNELL; SHERMAN, 2003).

Para que seja possivel, lidar com o estresse no trabalho é importante que a
empresa reconheca este mal, e tome conhecimento dos sintomas e das

consequéncias.
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7

Verifica-se que o tempo de cada pessoa, é algo escasso. Atualmente,
trabalha-se muito, e dispde de pouco tempo para a vida pessoal e para a familia.
Muitos se privam de tempo de lazer e de descanso travando-se uma guerra, ao
tentar conciliar as duas necessidades. (LACOMBE, 2005).

Constata-se que muitas empresas estdo adotando programas para gerenciar
e diminuir os efeitos negativos do estresse a seus funciondrios. Utiliza-se algumas
medidas parareduzir os niveis de estresse tais como, maneiras de como lidar com
pessoas dificeis, técnicas para aprender a ouvir as outras pessoas, formas de
relaxamento, e discussfes das mudancas necessérias dentro da organizacao.
(BOHLANDER; SNELL ; SHERMAN, 2003).

Segue algumas dicas para reduzir o estresse no trabalho.

Quadro 03 — Dicas para reduzir o estresse relacionado ao trabalho

Construa Relacionamentos gratificantes com os colegas.

Converse francamente com gerentes ou com funcionarios sobre preocupagfes pessoais ou
de trabalho.

Prepare-se para o futuro mantendo-se a par de provaveis mudangas nas exigéncias de

trabalho.

N&o exceda suas habilidades e capacidades.

Estabeleca prazos realistas; negocie prazos razoaveis com 0s gerentes.

Aja agora nos problemas ou preocupac¢des importantes.

Reserve periodos de trabalho durante os quais as interrupgdes sejam evitadas.

Quando se sentir estressado, encontre tempo para desligar-se ou relaxar.

N&o deixe coisas triviais assumirem importancia; lide com elas rapidamente ou encaminhe-

aspara outros.

Faca intervalos breves e saia de sua area de trabalho, para mudar de ritmo.

Fonte: Bohlander; Snell; Sherman, 2003, p. 359.

As organizacdes e os colaboradores devem estar empenhados a eliminar as
consequUéncias negativas do estresse. Muitas acfes sao faceis de serem praticadas
e visam evitar grandes picos de estresse e de fadiga de todos os envolvidos.
(BERNARDI, 2010).
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2.3.1 As Fontes do Estresse

O estresse possuiu diversas variaveis, e pode ser gerado por fatores
relacionados ao trabalho e por acontecimentos particulares (QUADRO 04).0 Quadro
descrito logo abaixo é resultado de uma pesquisa realizada nos Estados Unidos.

Quadro 04 — Acontecimentos da vida em ordem decrescente segundo a importancia da demanda de
adaptacao a eles associadas

1 - Falecimento do conjuge 22 — Problemas com o patréo

2 — Divorcio 23 — Chegada de um novo membro na

3 - Doenca ou acidente pessoal grave 24 - Mudanca nas responsabilidades no
trabalho

4 - Separacao conjugal 25 — Inicio ou término dos estudos

5 - Pena de priséo 26 — Mudanca nas atividades sociais

6 — Casamento 27 — Mudanga no numero de pessoas da

familia vivendo sob o mesmo teto

7- Mudanga pronunciada no estado de | 28 — Mudanga de casa
saude ou do comportamento de um membro

da familia

8 - Falecimento de um parente préximo 29 — Aposentadoria

9 - Mudanca na situacdo financeira (para | 30 — Empréstimo de mais de $ 51.000

pior ou para melhor )

10 - Problemas sexuais 31 — Saida de um filho de casa

11-Arresto de um bem hipotecado ou ainda | 32 — Mudancga de escola

ndo saldado
12 - Falecimento de um amigo préximo 33 — Mudanca no lazer
13 - Demisséo do emprego 34 — Mudanca nos habitos de sono

14 — Mudancana carreira (emprego em outra | 35 — Infragcdo penal de pouca gravidade

area)
15 — Retomada de uma vida em comum 36 — Mudanca nas atividades religiosas
16 — Gravidez 37 — Mudanca nos habitos pessoais

17— Mudanca significativa na quantidade de | 38 — Mudanca nos habitos alimentares

discussbes com o cbnjuge

18 — Mudanca nas condi¢cOes de vida 39— Férias

19 — Entrada do cdnjuge no mercado de | 40-Mudanca no numero de participantes de
trabalho ou mudanca de emprego do | reunibes familiares

cbnjuge
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20 — Mudanca no horéario de trabalho ou nas | 41-Empréstimo ou hipoteca de reunibes
condicdes de trabalho familiares

21 — Desempenho pessoal excepcional 42-Dificuldades com a familia do conjuge

Fonte: Adaptado dos estudos de Holmes;Rahe(1967) e Scully(et al, 2000).

No trabalho, pode-se relacionar as fontes do estresse com a sobrecarga de
trabalho, conflitos interpessoais, pressdes excessivas, ambiguidade de papéis,
promocdes repentinas ou a falta de perspectiva de promoc¢édo, o equilibrio entre a
vida pessoal e a vida profissional, auto grau de responsabilidade no trabalho,
demissfes, incerteza da sua funcdo, ao grande volume de trabalho, a falta de
controle sobre o desempenho do seu trabalho, ou seja, o funcionario ndo possuiu
autonomia para decidir onde, como e quando ele vai desempenhar determinada
tarefa, ao autoritarismo do lider, a desconfianca, ao cumprimento do horario de
trabalho (SPECTOR, 2010).

2.3.2 Manifestagdes e Consequéncias do Estresse

As consequéncias do estresse podem ocasionar problemas de saude fisica e
mental, impactando na sua vida profissional, e familiar. O estresse esta direcionado
a saude mental, desta forma é ligado ao bem-estar fisico, psicolégico, social e
familiar. A ansiedade, depressdo, pensamentos negativos, autoestima baixa,
recusar viver em sociedade, sdo sinais de estresse e de comprometimento da
saide. (MORIN; AUBE, 2009).

Nas manifestacdes fisicas do estresse, podemos citar os disturbios de sono,
de apetite, dores musculares e gastrointestinais, infec¢cdes diversas e sensacdes
estranhas, além de aceleragédo cardiaca, aumento da transpiracéo e falta de ar. Ja
nas manifestacées afetivas, temos a mudanca repentina de humor, vergonha,
isolamento, panico (MORIN; AUBE, 2009).

As implicacdes do estresse afetam diretamente ao individuo e a organizagao,
pois o individuo estressado altera a qualidade e a quantidade de desenvolvimento
do seu trabalho, podendo ainda ausentar-se de suas fungbes com constancia,
possibilitando o aparecimento de lesbes e acidentes de trabalho,aumentando assim
a rotatividade da organizacdo. (BERNARDI, 2010).
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3 CONSIDERACOES FINAIS

A qualidade de vida é a busca atual das pessoas e das organizacdes. O
estilo de vida agitado, de trabalho intenso, e de consequéncias do mundo moderno e
globalizado, tem levado as pessoas a desenvolverem doencas e traumas
decorrentes destas mudancas. Porém, as pessoas tem se atentado para este mal e
estdo dispostas a buscarmelhorias, conciliando assim, a qualidade de vida com a
sua carreira profissional e como decorréncia melhorando a sua vida pessoal e
familiar. (CHIAVENATO, 2009).

Pode-se definir o trabalho como eixo central na vida das pessoas, pois ele
define varios aspectos pessoais, ajuda a promover a saude, o equilibrio fisico,
psicolégico e social, entretanto ele ndo deve ser visto como 0 mais importante.
Atualmente, as organizacGes tém evoluido na busca da qualidade de vida de seus
colaboradores. E notdério que o colaborador, mais motivado, satisfeito e mais
saudavel torna-se rentavel para as organizacfes. (LACOMBE, 2005).

Muitas empresas tém desenvolvido estratégias para reter o seu colaborador.
Atualmente as organizacdes investem em diversos tipos de beneficios, como plano
de saude sem custo para o funcionario, assisténcia odontoldgica, terapia,
acupuntura, desconto em academias e nas compras de medicamento, desconto ou
acesso livre em clubes, quadras de esporte e saldo de festas. Cardapios
diferenciados para os portadores de diabetes e colesterol alto, creche para as
criancas e bolsa de estudo para os colaboradores. Além dos beneficios financeiros,
como o 14° saléario, participacdo nos lucros,e politica de promocédo. (FISCHER,;
DUTRA; AMORIM, 2009).

Percebe-se que, as empresas que adotaram estes programas visando a
qualidade de visa de seus colaboradores, reaprenderam a sua cultura
organizacional. Pois a cultura retrata a vida da empresa, e das pessoas que nela
trabalham. A estabilidade e a manutengéo da cultura sédo de grande importancia e
determinacao para o desenvolvimento da organizacéo.

Evidencia-se que os programas de qualidade de vida nas organizac¢des, sao
de extrema importancia para seus colaboradores, e para as organizacdes. Os
beneficios sdo diversos, pois,a melhora da qualidade de vida, e a diminuicdo do
estresse, podem ser traduzido por aumento da produtividade, melhora da qualidade

do produto/servico, clientes satisfeitos, diminuicho do absenteismo, dos
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afastamentos e das doencas. Neste sentido, buscando humanizar & organizacao e
demonstrar respeitoaos colaboradores. (CHIAVENATO, 2009).
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4 ABSTRACT

The quality of working life refers usually to a general state of well-being of people in
their working environment. The modern life style changes and reflections brought
about the lifestyle of people in the family model and also in the work environment.
Stress is responsible directly or indirectly for several diseases typical of modernity
such as hypertension, coronary heart disease, asthma, diabetes, among many
others. In this context, concerns with the quality of working life presents itself as an
important discussion. To this end, we carried out a bibliographical research,
exploratory and descriptive character of the literature with a qualitative approach,
based on documents, books and specialized articles. After examination of the
bibliography it is concluded that, companies that have adopted programs aimed at
quality of life of its employees, (re) learn their organizational culture, understood here
as an important strategy for the successful development of the organization.

Keywords: Occupational Stress. Quality of Life.
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