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APRESENTACAO

Antes de adotar qualquer medida, consulte um especialista em
saude mental.

Caro leitor,

A tematica envolvendo a questdo do “Estresse no Trabalho”
sera objeto de discussdo desse e-book. Sabemos que
atualmente o “Estresse” vem se caracterizando no mundo como
a doenca do século XXI, o Brasil foi considerado pela
Associacéo Internacional do Controle do Estresse (ISMA), como
sendo o segundo pais do mundo com niveis de estresse
altissimos.

Além disso, as estatisticas apontam que trés em cada sete
trabalhadores possuem a “Sindrome de Burnout” e nao sabem.
Essa sindrome estd diretamente ligada a uma soma de
respostas mentais e fisicas ao estresse que causam
implicagdes negativas na saude mental das pessoas. Dentro
desse contexto, o presente recurso educativo foi desenvolvido
na forma de e-book para que vocé pudesse ter acesso a um
conteudo ludico e didatico que abordasse sobre o “Estresse no
Trabalho”.

Os contelidos apresentados terdo 0s seguintes propoésitos:
orientar, conscientizar, prevenir e gerenciar situacdes
estressantes no trabalho. Além disso, os textos, paradbolas e
exercicios aqui apresentados foram todos pensados e
planejados para que vocé aprenda de forma simples e interativa
como prevenir os efeitos negativos do “Estresse no Trabalho” e
com isso evitar o desenvolvimento da “Sindrome de Burnout”
ou “Sindrome do Esgotamento

Profissional”.

Aproveite o0 maximo dessa ferramenta digital, e siga todas as
instrucBes para que vocé consiga identificar precocemente o
que pode prejudicar a sua saude mental no trabalho. Mantenha
sempre lapis e papel ao ler esse e-book, ou imprima as paginas



gue contém atividades, pois esse serd& 0 momento para vocé
interagir com o recurso. No intuito de promover a¢des voltadas
para a promog¢ado do bem estar no trabalho, o recurso educativo
foi intitulado:

TUDO ZEN COM VOCE NO TRABALHO?



CAPITULO 1

ENTENDENDO SOBRE ESTRESSE NO
TRABALHO




O que € 0 ESTRESSE?

E um sintoma que muda nosso estado de forma indescritivel. Ele pode ser caracterizado
por sensacbes de irritacdo, medo, desconforto, preocupacdo, frustracdo, indignagao,
nervoso, e ser motivado por diversas razdes distintas. Além disso, muitas vezes, a causa
para o estresse é desconhecida.

FASES DO ESTRESSE

© 0 O

ALERTA: RESISTENCIA: QUASE EXAUTAO:
0 corpo fica A situacéo EXAUSTAO: 0 corpo ja ndo
mais agitado e o estressora Quando a tensdo suporta mais a
metabolismo agindo de forma excede o limite do situagao
acelerado. continuada, o gerenciavel. A estressora e
Corpo comega a pessoa comeca a comeca a
ficar cansado e experimentar uma desenvolver
mostra sinais de gangorra transtornos
que esta emocional psiquiatricos
enfraquecendo.



Como surge o0 estresse no
trabalho?

O trabalho é um dos meios de sobrevivéncias do homem, sendo justamente nele que
as pessoas passam a maior parte de suas vidas (CARVALHO, 2002). Por meio do
trabalho, o ser humano pode exercer a sua capacidade criativa, estabelecer

relacionamentos interpessoais gratificantes e se auto realizar (KANAANE, 1995).

Por outro lado, o trabalho também pode ser uma fonte de adoecimento quando este
apresenta fatores de risco para a saude, e o trabalhador ndo sabe utilizar estratégias
para se proteger destes riscos (MURTA; TROCCOLI, 2004).



O que € ESTRESSE
OCUPACIONAL?

O estresse ocupacional é definido como o
estado emocional causado por uma
discrepancia entre o grau de exigéncia do
trabalho e os recursos disponiveis para
gerencia-lo (GRANDJEAN, 1998). Algumas
pesquisas enfatizam que existem variaveis
que interferem na forma como o individuo
responde ao estresse ocupacional. Além
das diferentes ocupacgbes exercidas, a
reacdo ao estresse recebe influéncia das
caracteristicas pessoais de cada pessoa. A
vulnerabilidade individual é o fator mediador
do impacto do estressor na estrutura
psicofisica de cada pessoa (LAZARUS,
1995).



O que pode provocar o
estresse ocupacional?

Existem muitos fatores que podem provocar o
adoecimento no trabalho. Atualmente o estresse no
trabalho vem sendo o principal fator de risco a saude das
pessoas. Mas ha certas situagdes que podem gerar um
alto nivel de estresse no trabalho, como: o autoritarismo
de um chefe, as desconfiancas no trabalho, as pressdes
e cobrangas, o cumprimento do horério de trabalho, a
monotonia e a rotina de certas tarefas, os ruidos
intensos, a falta de seguranca, perspectiva e progresso
profissional e a insatisfacdo pessoal (CHIAVENATO,
2000).

Outro fator provocador do estresse laboral é a
sobrecarga de papéis, isso ocorre quando uma pessoa
desempenha mais trabalho do que ela pode realizar ou
quando ela ndo tem habilidades para realizar suas
fungdes (STONER; FREEMAN, 1999).

Alguns estressores tipicos dos trabalhadores brasileiros
sdo: a sobrecarga de trabalho e do lar, o lidar com a
chefia, a autocobranca, a falta de unido e de cooperacgéo
na equipe, o saldrio insuficiente, a falta de expectativa e
de melhoria profissional (LIPP, 2007).




Vocé esta estressado no trabalho?

NAS PERGUNTAS ABAIXO ASSINALE (SIM OU NAO) E OBSERVE O
SEU RESULTADO:

Vocé se estressa com facilidade em seu ambiente de trabalho?
() Sim () Nao

Vocé se considera uma pessoa irritada?
() Sim () Nao

Vocé fica oscilando o humor no trabalho?
() Sim () Néo

Vocé se irritado quando é criticado no trabalho?
() Sim () Néo

Vocé se incomoda com o comportamento alheio do seu colega de
trabalho?
() Sim () Néo

Quando tem uma frustagdo em seu trabalho, vocé tem vontade de sair
guebrando tudo?
() Sim () Nao

Ao ficar irritado,vocé fala palavras desagradaveis para os colegas de
trabalho?
() Sim () Néo

Ja sentiu vontade de bater em alguém no trabalho quando esta irritado?
() Sim () Nao

Vocé tem dificuldade para relaxar em casa quando chega do trabalho?
() Sim () Nao

Vocé sente dores no corpo sem causa aparente durante o trabalho?
() Sim () Nao

Resultado: Se a metade ou mais dos itens foram assinalados com SIM,

entdo vocé tem uma predisposicao aresponder ao seu trabalho com
estresse.
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CAPITULO 2

O TRABALHO COMO FONTE DE
ADOECIMENTO E ESTRESSE

"N&o espere por uma crise para descobrir o que é importante em sua
vida". Platdo



Explicando a
Sindrome de
Burnout

E decorrente de um periodo prolongado
de estresse profissional, sendo uma
resposta a tensdo crbnica no trabalho,
gerada a partir do contato direto e
excessivo com outras pessoas, devido a
tensdo emocional constante, atencao
concentrada e grande responsabilidade
profissional. O termo Burnout é a jungdo
de Burn

(queima) e Out (exterior),

significando exaustdo emocional, fadiga,

frustracdo, desajustamento (INOCENTE,
2005).

Sindrome de
Burnout ou

Esgotamento
Profissional?

A Sindrome de Burnout ou Sindrome do
Esgotamento Profissional é decorrente de
um esgotamento fisico e mental,
caracterizado pelo estresse laboral cronico,
motivado a partir do contato direto com
outras pessoas que estdo com problemas.
Os sintomas da doenga séo, geralmente,
fortes dores de cabeca, tonturas, muita
falta de ar, alteracdo de humor, dificuldade
de concentracdo e problemas digestivos.
J& os sintomas fisicos iniciais seriam
semelhantes a fase de estresse, como
dores de coluna, costas e pescoco.
Existem manifestacBes fisicas, emocionais
e mentais decorrentes do Burnout

(INOCENTE, 2005).
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Sinais e sintomas da Sindrome de

Burnout.

Dores musculares

Agressividade e de cabeca

Falta de apetite Irritabilidade

Dificuldade de
concentragdo

Alteragdes de
humor

Falhas de
memoria

Baixa autonomia no
AI g un S fato res desempenho das atividades profissionais,
aSSOC'_ad 0S ao problemas de relacionamentos
ap arecimento d a interpessoais  (chefia, colegas ou

Sindrome ge
Burnout sao:

clientes), conflito entre trabalho e familia,
sentimento de desqualificacéo e falta de
cooperacdo dentro da equipe (TAMAYO,
1997).
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CAPITULO 3

TRANSTORNOS MENTAIS X
ESTRESSE

"N&o existem métodos faceis para resolver problemas
dificeis". René Descartes



Saude mental no trabalho

As diversas mudancgas ocorridas no mundo do
trabalho nas ultimas décadas tém afetado a saude
dos trabalhadores de diferentes maneiras, podendo
ser destacadas as condi¢des precarias no trabalho,
instabilidade no emprego, poucas possibilidades de

desenvolvimento e crescimento profissional.

Além disso, as formas agressivas de organizagéo
do trabalho estabelecem metas dificeis de atingir,
gerando desconforto entre os trabalhadores. Todos
estes fatores podem contribuir para o adoecimento
do trabalhador (ALENCAR; VALENCA, 2016).

15



Transtornos mentais
associado ao
trabalho.

Os Transtornos Mentais e Comportamentais
Trabalho (TMCRT)

correspondem a diversos diagnésticos

Relacionados ao

presentes na Classificagdo Internacional de
(CID-10). Desde 1999,
oficialmente reconhecidos pelo Ministério da

Doencas séo
Saude e pelo Ministério da Previdéncia e
Assisténcia Social (SELIGMANN-SILVA et
al, 2010)
Diversos fatores presentes no atual
contexto de trabalho podem impactar a
salde mental dos trabalhadores, por
exemplo, a exposicdo a agentes toxicos, a
altos niveis de ruido, a situacfes de risco a
integridade fisica, a formas de organizagéo
do trabalho e politicas de gestdo que nédo
atentam aos limites fisicos e psiquicos do
trabalhador SILVA; BERNARDO; MAENO;

KATO, 2010).

O adoecimento provoca a diminuicdo da forca
produtiva economicamente ativa, gerando
importantes custos, assim como a exclusdo
social, agravando ainda mais o sofrimento
cronico dos individuos adoecidos e
promovendo, assim, um ciclo de desgaste
(SILVA JUNIOR; FISCHER, 2014). As
frequentes faltas ao trabalho podem significar
que o trabalhador precisa de tempo para se
tensbes e sua auséncia

recuperar das

prolongada pode ser um indicador de
problemas mais graves (YBEMA; SMULDERS;

BONGER, 2010).
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Doencas laborais mais
incidentes (transtornos
mentais e
gomportamentais)

® Reacdes ao Stress Grave

® Transtornos de Adaptacdo Episédios

e Depressivos Transtornos Ansiosos

e Transtorno Depressivo Recorrente Transtorno

e Afetivo Bipolar

Quais séo as reacdes ao
estresse grave?

Conhecida como Choque psiquico, Estado de
crise, Fadiga de combate ou mais popularmente
conhecido como "estado de choque" refere-se a
uma resposta ndo adaptativa a uma situacdo de

risco de vida ou perigo de entes queridos.
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O que é transtorno de
adaptacao?

Transtorno de adaptacdo ou transtorno de
ajustamento é um transtorno de ansiedade
caracterizado por sintomas emocionais ou
comportamentais em resposta a um estressor ou
estressores identificaveis ocorrendo dentro de trés
meses do inicio do estressor ou estressores (DSM-
5)

A caracteristica central deste transtorno é a
presenca de sintomas emocionais ou
comportamentos em resposta a um fator de
estresse identificavel. Este fator de estresse pode
ser um evento UOnico, como o fim de um
relacionamento, mas também podem existir varios
fatores de estresse, como problemas no trabalho ou

no casamento.
Episédios Depressivos?

Se caracterizam, principalmente, por uma perda
generalizada de interesse e prazer, além de humor
triste. Podem ser leves, moderados ou graves, a
depender da intensidade dos sintomas e de quéo
debilitante o transtorno se mostra. Quando graves,
podem ser ou ndo acompanhados de sintomas
psicéticos, como estupor, alucinagdes e/ou
delirios. Episédios moderados ou graves

frequentemente tornam-se arduas barreiras, ou até

18



mesmo impeditivos, a realizacdo das atividades

cotidianas e de trabalho.
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O que e transtorno de
Ansiedade

E uma sensac&o de nervosismo, preocupacao
ou desconforto, sendo uma experiéncia
humana normal. Ela também esta presente
em uma ampla gama de transtornos

psiquiatricos, incluindo o transtorno de
ansiedade generalizada, transtorno do péanico
e fobias. Apesar de essas doencgas serem
diferentes entre si, todas elas apresentam
angustia e

disfuncdo  especificamente

relacionadas a ansiedade e ao medo.

Transtorno
Depressivo
Recorrente

O Transtorno Depressivo Recorrente difere
dos episodios depressivos mais comuns
exatamente por ser repetitivo e constante.
Normalmente, a pessoa passa um periodo
triste e depois ndo sente mais nada,
entretanto o depressivo recorrente sofre
com uma intensa infelicidade varias e
varias vezes. Os ciclos podem durar pouco

ou muito, mas sempre voltam.

20



O que € o transtorno
Afetivo Bipolar

E um dos tipos de transtornos de humor,
caracterizado por episddios maniacos e
depressivos. E importante aqui
conhecermos também as definicbes de
mania e depressdo. Mania € um estado do
humor caracterizado por elevagdo do
humor, otimismo acentuado, aumento da
energia e sentido exagerado de
autoestima. A pessoa fica euférica ao
extremo, € uma alegria contagiante e
excessiva. Ja a depressdo € o oposto, e
se manifesta por tristeza, desanimo,
diminuicdo da autoestima, impoténcia e
maior risco de suicidio. A pessoa
depressiva ndo tem vontade de fazer
nada, geralmente passa muito tempo

deitada e sem animo.

Principais tratamentos
para doengas mentais:

+« Tratamento medicamentoso:

Muitos medicamentos psicoativos séo altamente
eficazes e amplamente usados por psiquiatras e
outros médicos. A classificacdo desses
medicamentos costuma ser feita de acordo com
0 principal transtorno para o qual eles sé&o
receitados. Por exemplo, antidepressivos sao

utilizados para tratar a depresséao.

21



e Psicoterapias

Nos Ultimos anos, houve importantes
avangos no campo da psicoterapia. Ao criar
um ambiente de empatia e aceitacdo, o
terapeuta € capaz de ajudar a pessoa,
frequentemente, na identificacdo da origem

do seu problema e a considerar as

alternativas para enfrentd-lo. A intuicdo
emocional e a introspeccdo que a pessoa
obtém com a psicoterapia ddo lugar, com
frequéncia, a uma alteracdo de atitude e de
comportamento, permitindo que a pessoa
tenha uma vida mais plena e satisfatoria. A
psicoterapia € apropriada e eficaz para uma
grande variedade de doencas. Mesmo as
pessoas que ndo sofrem de transtornos
mentais podem encontrar ajuda na
psicoterapia para enfrentar alguns
problemas, como dificuldades profissionais,
perda de ente querido ou doenca crdnica na
familia. Igualmente, a terapia de grupo, a
terapia conjugal e a terapia familiar estdo
sendo muito utilizadas.

Quais sao as principais
psicoterapias?

Terapia Cognitivo- comportamental
Terapia interpessoal

Terapia de casais

Psicanalise

Psicodrama

22



Terapia Cognitivo-
e COmportamental

Seu objetivo principal € modificar os pensamentos e
os sistemas de significados dos pacientes (Crencas
Centrais), buscando uma alteracdo emocional e
comportamental consolidada e permanente. As
crencas sdo construidas desde a infancia sendo
reafirmadas durante a vida. O terapeuta tem um
papel ativo, colaborativo e educativo. Ele prepara o
paciente através de técnicas e atividades de casa, a
fim de mudar pensamentos e crengas. Isto
possibilitara ~ mais  conhecimento  sobre 0
funcionamento emocional e comportamental da
pessoa em terapia. Na TCC ha uma troca, o
terapeuta divide seus conhecimentos e ensina o
paciente a utilizar as técnicas que influenciaram em
sua melhora. O terapeuta tem como uma de suas
principais funcbes educar o paciente sobre seu
transtorno, a fim de fazé-lo compreender como esse
transtorno afeta sua vida, e quais aspectos o
paciente pode modificar com o auxilio do terapeuta.
A terapia cognitiva comportamental é indicada para
tratar diversos tipos de transtornos, tais como: TOC,

Ansiedade, Depresséo, Bipol aridade entre outros.

23



Terapia Interpessoal

A TIP é atualmente uma importante alternativa
para o tratamento dos episédios agudos de
depressdo maior e, provavelmente uma estratégia
atil na manutencdo da eutimia por meio de seu
formato de TIP-M. Seu uso vem crescendo na
literatura e na prética clinica, tendo sido
desenvolvidas adaptacbes para aplicacdo em
outros transtornos psiquiatricos. Com um formato
de intervencdes simples, uma base tedrica solida e
um modelo explicativo aberto ao desenvolvimento

da pesquisa multidisciplinar.

Terapia de casal

Terapia de casal € um tipo de psicoterapia, que
ajuda duas pessoas envolvidas em um
relacionamento romantico a entender a relacéo,
resolver conflitos e melhorar a satisfacdo com o
relacionamento. Confira algumas das principais
razdes que fazem os casais buscarem ajuda da

terapia:

— Melhorar comunicacgédo entre o casal -Entender as
necessidades do outro -Acabar com a competicdo
entre o casal -Melhorar a vida sexual do casal

— Ajudar a superar traicdo ou quebra de confianca

— Aprender a lidar com as diferencas individuais

— Entre outros motivos.
24
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Psicanalise

Psicanalista é o profissional que segue a linha
tedrica da psicanalise, método desenvolvido por
Sigmund Freud que trata de distUrbios psiquicos a
partir da investigacdo do inconsciente. Este
profissional tem a funcdo de equilibrar e tornar
mais clara a relagdo do paciente com o seu “eu”
interior, seus questionamentos internos e 0s
problemas do mundo. Para isso, 0 psicanalista tem
como base os estudos da psicanélise, onde Freud
busca o autoconhecimento, para a partir dai
conseguir responder e lidar com as questbes do
mundo ao seu redor. O método utlizado na
psicanalise € a interpretacdo da transferéncia e da
resisténcia com a analise da livre associacdao. O
paciente, ao ser analisado em uma postura
relaxada, é estimulado a dizer tudo o que lhe vem
a mente, como sonhos, esperancas, desejos,
fantasias e as experiéncias vividas nos primeiros
anos de vida. Normalmente, a busca por este
profissional parte de pessoas que questionam o
comportamento humano através das pressdes
sociais, seja nas relagdes pessoais ou ho ambiente
de trabalho. Estas pessoas buscam compreender
melhor a si mesmas para ter uma melhor
compreensdo para lidar com as frustracbes e

anseios do mundo.

26



Psicodrama

O psicodrama é uma forma de terapia na qual sdo
usadas encenacfes com elevada carga emocional,
para que o terapeuta possa identificar quais séo os
sentimentos do paciente naquele determinado
momento, e consiga trata-lo. Nesse tipo de terapia,
qualquer pessoa pode participar, seja adulto,
crianca ou idoso, afinal a Unica diferenca dela para
a terapia mais comum, € que 0s pacientes atuarao

como personagens de uma dramatizacgéo.

Por conta dessas e outras vantagens, esse método
tem sido bastante utilizado nos dias atuais,
principalmente o psicodrama infantil, pois na
maioria das vezes as criangas possuem limitacdes
em explicar 0 que esta sentindo, e por meio da
encenagdo elas conseguem externalizar esses
sentimentos.

Através do psicodrama, vocé pode compreender
determinada  situagdo diante de  outras
perspectivas, afinal esse tipo de terapia € uma
maneira de dar forma a diferentes sentimentos e
pensamentos que nos fazem sentir mal. Assim,
com a ajuda de um terapeuta o psicodrama se
desenvolve, de forma a promover o0
autoconhecimento do paciente, para que ele possa

se tratar.

27
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CAPITULO 4

FICANDO “ZEN” NO TRABALHO

irito materiais para o conhecimento, mas sé o pensar
faz nosso o que lemos".
John Locke



E possivel prevenir o estresse
no ambiente de trabalho?

Sabe-se que o estresse no trabalho ou o estresse
ocupacional é uma situacdo que afeta as pessoas, a
prestacdo de servico e a qualidade dele, sendo
necessario para que isso nao ocorra acdes
preventivas. A prevencdo ¢é de fundamental
importancia porque conscientiza e orienta quanto aos
cuidados referentes a saude do trabalhador. Outra
estratégia utilizada é o préprio enfrentamento do
estresse que deve ter como objetivo principal

minimizar ou moderar os efeitos do mesmo sobre o

bem estar emocional e fisico do trabalhador
(BANDURA, 1997). Para prevenir ou diminuir o
estresse no trabalho, o individuo precisa desenvolver
técnicas de enfrentamento e ser capaz de regular
comportamentos em fungdo dos resultados obtidos
em seu ambiente laboral (BANDURA, 2001).



As estratégias para
enfrentar o estresse

As estratégias de enfrentamento com foco na
emocao e no problema sdo mais efetivas, pois
a pessoa lida diretamente com o agente
estressor. Por isso, a reducdo do estresse
ocupacional envolve varios aspectos, como
alimentacdo, relaxamento, exercicio fisico,
estabilidade emocional e qualidade de vida no
trabalho, e esses fatores devem ser
considerados como um todo para que se
possam alcancar resultados satisfatorios
(REGIS FILHO,2004).

Atitudes “ZEN” no
trabalho

O grande Buda ensinou que ser ZEN era estar ativo em tranquilidade e tranquilo em
atividade. Com o passar dos tempos o termo ser ZEN, virou um adjetivo para
caracterizar pessoas calmas, distraidas ou boas demais. Todavia, o verdadeiro sentido
da pessoa ZEN é outro. Ser ZEN é estar sempre atenta e desperta para viver cada
momento, cada problema, cada sensacdo como se fosse a primeira vez, agindo de
maneira sempre nova, eliminando o ESTRESSE e a TENSAO, promovendo assim uma
QUALIDADE DE VIDA. A Monja Coen, da tradicdo SOTO ZEN, fundadora da
comunidade ZEN-BUDISTA de SP explica: “Qualquer pessoa pode ser ZEN no trabalho,
no transito, na faculdade. Mas para isso é preciso que ela pare de fazer tudo ligado no
piloto automético, e preste atencdo ao seu corpo, seus pensamentos, sua respiracao.
Isso é ser ZEN”.
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Atitude 1. Tenha boas amizades no
trabalho

Fazer boas amizades no trabalho reduz o estresse, relacdes
interpessoais saudaveis ajudam a melhorar o clima organizacional.
Pesquisas indicam que brigas, fofocas e reagBes hostis entre os
colegas de trabalho causam mudangas imediatas nos hormonios
sensiveis ao estresse. Mas amigos de trabalho quando sdo préximos
podem proporcionar momentos agradaveis de descontracdo e diversao.
Eles serdo capazes de oferecer o apoio emocional e o suporte
necessarios para que vocé possa enfrentar situagfes estressantes no
trabalho. N&o seja rigido com seus amigos de trabalho, ndo existem

pessoas perfeitas.

Atitude 2. Em situacbes de
conflito no trabalho evite a
discussao

Pesquisas indicam que brigas, fofocas e reacdes hostis entre os colegas

de trabalho causam mudancas imediatas nos hormdnios sensiveis ao

estresse. Evite situacdes de conflito no ambiente de trabalho e evite
discussdo para manter o ambiente mais tranquilo e favoravel para
desenvolver suas habilidades profissionais e buscar o seu crescimento )

na carreira.
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Atitude 3. Pratique
atividades fisicas

Caminhar ou praticar uma atividade fisica
pode ajuda-lo a liberar e aliviar as tensfes
do trabalho. A atividade fisica diaria
aumenta a producdo de endorfina e gera
sensacdo de bem-estar, por isso a pratica
de exercicios pode ser uma grande aliada
na reducdo dos niveis de estresse no
trabalho. Planeje o melhor horério para vocé
fazer o0s exercicios, organize 0s seus
horarios para que essa atividade seja
praticada de forma prazerosa. Vocé também
pode sugerir aos seus gestores a
implantacdo de ginastica laboral, jogos
interativos, yoga, meditacdo ou dinamicas
de grupo no ambiente de trabalho.
Pesquisas indicam que atividades como
yoga e meditacdo ajudam a reduzir o
estresse, como aumentam as defesas do

sistema imunoldgico.

Atitude 4. Desligue-se
do trabalho ao chegar
em casa

De acordo com uma pesquisa da
Associacdo Americana de Psicologia, o
estresse mantém mais de 40% das pessoas
acordadas ap6s a chegada do trabalho.
Para garantir que vocé tenha as 7 ou 8
horas de sono recomendadas, reduza a
cafeina. Evite distracbes como a televisdo
no quarto, smartphone e computadores na
cama. Tente ir para a cama todos os dias no
mesmo horario. Uma boa sugestéo seria ler

um bom livro ou ouvir musicas relaxantes.
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Atitude 5 - Nas folgas do
trabalho realize coisas
gue lhe deixem bem.

Utilize as suas folgas ou finais de semana para
desenvolver atividades que Ihe tragam satisfacdo e
alegria. Procure desenvolver sua conexao interior com
praticas espirituais nas quais vocé se sente bem.
Estudos demonstram a influéncia da espiritualidade na
saude fisica, mental e social das pessoas. Quando vocé
ndo estiver trabalhando procure desenvolver um hobby
(pintura, desenho, fotografia, jardinagem, etc.) ou uma
atividade que seja exercida exclusivamente para o seu
lazer, distragdo ou passatempo. Tente passar mais
tempo com as pessoas que vocé ama (familia, amigos,
etc.), tenha namoros ou relacdes saudaveis, saia para
assistir um filme que Ihe deixe bem, escute suas musicas
preferidas, assista coisas que Ihe fagam sorrir, saia com
amigos ou pessoas de alto astral, se presentei com uma

massagem relaxante ou final de semana especial.
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Atitude 6 - IDENTIFIQUE .
A CAUSA DO ESTRESSE. “

Monitore o estado fisico, emocional e comportamental

ao longo do dia em seu ambiente de trabalho. Se /
vocé se sentir cansado ou estressado, tome nota das
causas, do seus pensamentos e humor. Uma vez que

vocé sabe identificar qual o fator no ambiente de

trabalho que te incomoda, vocé pode elaborar um

l-
oo

plano de acéo para reverter essa situacdo. Isso pode e
significar estabelecer expectativas mais razoaveis e

para vocé e para 0s outros colegas de trabalho.
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Atitude 7. Evitar o
estresse no trabalho
com inteligéncia
emocional

A inteligéncia emocional é uma importante
ferramenta para ajudar a contornar situacdes
estressantes. A capacidade para identificar
situacdes corriqueiras que te fazem mal e a
inteligéncia para lidar com ela sdo cruciais
para manter o controle sobre suas emocoes.
Seja evitando situa¢des estressantes ou se
preparando para enfrenta-las, a inteligéncia
emocional ajuda a desenvolver as
ferramentas fundamentais para evitar o

estresse no trabalho.

Atitude 8. Fuja de
conversas
inapropriada

A hora do cafezinho € um dos momentos de
maior confraternizagdo no trabalho, porém é
também aquele momento de fofoquinhas e
reclamagfes sobre a rotina e até do
emprego. Além dela, outros momentos
acabam gerando situagbes semelhantes,
gue podem desgastar sua imagem e
principalmente gerar um estresse
desnecessario sobre 0 que vocé ouviu dos
outros. Portanto, prefira lanchar ou almocar
com menos pessoas e fuja sempre destes
assuntos.
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Atitude 9. Eduque sua
mente

Uma coisa é fato: a maior vild quando o
assunto é estresse é a nossa propria mente,
por isso, educar a sua mente é a primeira
dica de como evitar estresse no trabalho.O
fluxo de pensamentos negativos em que
entramos em alguns momentos podem
causar uma sensacao sufocante de
ansiedade — e, para grande parte das
pessoas, é quase impossivel quebrar essa
corrente.  Portanto, €& de extrema
importancia saber quais sdo os gatilhos que
geram ansiedade e, a partir disso, educar
sua mente para trar o foco dos
pensamentos negativos. Isso pode ser feito
com afirmacdes mentais positivas ou
simplesmente desviando sua atencé@o para

algo mais produtivo.

Atitude 10. Invista em
sua vida pessoal

As causas do estresse no trabalho também
esta diretamente ligado ao excesso de trabalho,
horas extras e dedicacéo a tarefas profissionais
fora da empresa. Com as rotinas cada vez mais
atribuladas, os colaboradores acabam deixando
suas vidas pessoais em segundo plano para
suprir as necessidades profissionais. Em um
primeiro momento, abdicar de momentos de
lazer e relaxamento com a familia e amigos
pode parecer uma boa solugcdo. No entanto, a
longo prazo, iSSO pode aumentar
significativamente os niveis de estresse no
afetar

trabalho e, por consequéncia,

negativamente seu desempenho profissional.
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Atitude 11. Se sentir
necessidade procure um
profissional

Se vocé continuar se sentindo estressado ou deprimido em
seu ambiente de trabalho, procure a ajuda de um psico6logo ou
profissional da area de salde mental. Um profissional nessa
area ir4 orienta-lo a lidar com as fontes de estresse de forma
efetiva, identificando situacBes e crencas que contribuam para
elevar o estresse cronico no ambiente laboral. Além disso,
juntos vocés poderdo desenvolverem um plano de acéo para
mudar a sua situacdo. Algumas abordagens psicolégicas
como a terapia cognitiva comportamental sdo muito
recomendadas para o0 enfrentamento do estresse. N&o
esqueca de fazer uma avaliagdo fisica com um profissional
fisioterapeuta, ele poderd identificar os pontos de tenséo
muscular e desativa-los, auxiliando assim na redugdo da sua
tensdo fisica.
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CAPITULO 5

TECNICAS PARA APRENDER A FICAR
ZEN NO TRABALHO

"Geralmente aqueles que sabem pouco falam muito e aqueles que sabem
muito falam pouco."

Jean-Jacques Rousseau



A IMPORTANCIA

DA PREVENCAO
AO ESTRESSE:

A prevencdo é de fundamental importéncia porque
conscientiza e orienta quanto aos cuidados referentes a
saude do trabalhador. Para prevenir e diminuir o
estresse no trabalho o individuo precisa desenvolver
um forte senso de auto eficacia (BANDURA, 1997).
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As técnicas de enfrentamento do estresse

As técnicas para enfrentamento do estresse no ambiente de trabalho colaboram para que
0 mesmo ndo se torne cronico e vocé possa gerencia-lo. A partir de agora leia
atentamente todas as técnicas e orientac6es recomendadas para vocé aprender a lidar
com o estresse. Mas é preciso que vocé se disponha a assumir 0 compromisso de
colocar as técnicas ensinadas em pratica.
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Estratégias educativas
< Saber o que é o estresse

< Saber reconhecer os sintomas do estresse no corpo, na mente e nas
relagBes interpessoais.

< Identificar as fontes externas de estresse.

% Identificar os estressores internos (a fabrica particular de estresse de cada
um).

.
BUSINESS
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Estratégias situacionais

< Tentar eliminar os estressores possiveis de serem eliminados

< Aceitar os estressores inevitaveis

K7
L X4

Reinterpretar os estressores inevitaveis, ou seja, ver o lado positivo de
cada estressor essencial em sua vida
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Estratégias de enfrentamento de efeito
duradouro

* Aprender a reconhecer seus limites;
< Aprender a respeitar seus limites;
¢ Tomar uma atitude ativa frente a vida;

e Usar estratégias de enfrentamento do estresse, concentrando na busca de
solugbes e ndo nas emogdes geradas pelos estressores;

* Usar técnicas de resolugéo de problemas;
< Assumir a responsabilidade pela sua vida;

< Aprender a dizer “nao”;

o Utilizar o apoio de colegas no ambiente de trabalho;
o Lembrar que nada ruim dura para sempre;
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Estratégias de enfrentamento para atenuar os
sintomas

¢ Rir, brincar, fantasiar, usar o senso do humor.

+ Tirar férias mentais, isto €, se desligar dos problemas por alguns minutos
durante o dia.

¢ Usar técnicas de relaxamento.

¢ Utilizar alimentos antiestresse (verduras, frutas, etc)
¢ Praticar alguma atividade fisica.
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1. Técnica Identificando os Esquemas de
Enfrentamento do Estresse

INSTRUCAO:

Escreva em uma folha de papel os fatores fisicos, emocionais e comportamentais que lhe

estressam no trabalho e como costuma enfrenta-los.
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2. Técnicatime - out

Se tiver a beira de um “ataque de furia” no
trabalho. Calma, vocé pode usar a Técnica
time-out, sabia?

A técnica tem como objetivo controlar a
irritabilidade ou a ansiedade, mesmo que a
pessoa ndo possa fisicamente sair do local.

Retire-se da situacdo que o aborrece. Se ndo
puder sair fisicamente, imagine-se longe da
situacdo pensando em algo diferente.

N&o esqueca! Respire lentamente e

profundamente!
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3. Técnica quando estiver nervoso" no
trabalho

1. Massageie lentamente o seu couro cabeludo com a ponta dos dez dedos;
2. Comece pela parte superior da testa e va até a nuca;
3. Enquanto estiver massageando, respire profundamente.

AGORA RESPIRE PROFUNDAMENTE, ABRA OS OLHOS E SE
SINTA MAIS LEVE, SEM TANTO PESO DE SENTIMENTOS QUE
CAUSAM ESTRESSE!
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4, Técnica trabalhando a
RESPIRACAOQO!

Sente-se em um lugar calmo e feche os
olhos! Coloque suas maos em cima do seu
peito e respire profundamente!

Vocé ird respirar puxando o ar pelo nariz e
soltando lentamente pela boca!

Nesse momento imagine que vocé esta
cheirando uma flor, profundamente, e
apagando uma vela

lentamente!

Repita esse exercicio até vocé se acalmar.
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CONSIDERACOES FINAIS

Diante desses aspectos, faz-se necessaria a reflexdo acerca do adoecimento mental
relacionado ao trabalho enquanto um problema social. O adoecimento se manifesta
concretamente nos trabalhadores, seus determinantes contextuais devem ser
considerados, de maneira que se possa compreender e dimensionar o potencial
adoecedor do trabalho. Esse tema precisa ser debatido entre trabalhadores em geral,
sindicados, academia e a sociedade, a fim de que seja possivel identificar os fatores
de risco e promover saide no ambiente laboral.

AcOes para a prevencdo de adoecimentos mentais devem contemplar os fatores de
estresse presentes no contexto de ocupacional, necessariamente, implicam em
mudancas na organizacdo do trabalho, processos de gestdo e cultura institucional.
Essas devem envolver gestores, equipe técnica e a sociedade em geral.
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