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RESUMO

O presente trabalho analisa 0s impactos do estresse organizacional na saide mental dos
trabalhadores e destaca as estratégias mais eficazes para mitiga-los, com base em uma revisao
bibliografica. O objetivo é compreender como 0 estresse no ambiente de trabalho
compromete o bem-estar psicoldgico dos colaboradores e apresentar praticas capazes de
minimizar esses impactos. A investigacdo utilizou uma metodologia de natureza qualitativa,
utilizando literatura especializada dos Ultimos dez anos para identificar fatores estressores e
intervencdes eficazes. Entre as estratégias analisadas, destacam-se a criacdo de programas de
bem-estar, a gestdo participativa e a promocao do equilibrio entre vida profissional e pessoal.
Essas medidas visam reduzir sintomas como ansiedade e depressao, além de fomentar um
ambiente de trabalho mais equilibrado e eficiente. A implementac&o dessas praticas requer
adaptacdo as caracteristicas organizacionais e o compromisso da lideranca. Alem disso, o
estudo reforca a necessidade de a¢cdes continuas que valorizam a melhoria da qualidade de
vida no ambiente laboral, garantindo vantagens tanto para os colaboradores quanto para as
organizaces. O artigo conclui que compreender e gerir 0 estresse organizacional € essencial
para alcancar maior eficiéncia e sustentabilidade nas organizacGes modernas.

Palavras-chave: Estresse organizacional; Satude mental; Estratégias de mitigacéo.
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ABSTRACT

This work analyzes the impacts of organizational stress on workers' mental health and
highlights the most effective strategies to mitigate them, based on a literature review. The
objective is to understand how stress in the workplace compromises the psychological well-
being of employees and present practices capable of minimizing these impacts. The research
used a qualitative methodology, using specialized literature from the last ten years to identify
stressors and effective interventions. Among the strategies analyzed, the creation of well-being
programs, participatory management and the promotion of balance between professional and
personal life stand out. These measures aim to reduce symptoms such as anxiety and depression,
as well as foster a more balanced and efficient work environment. The implementation of these
practices requires adaptation to organizational characteristics and leadership commitment.
Furthermore, the study reinforces the need for continuous actions that value improving quality
of life in the work environment, ensuring benefits for both employees and organizations. The
article concludes that understanding and managing organizational stress is essential to
achieving greater efficiency and sustainability in modern organizations.

Keywords: Organizational stress; Mental health; Mitigation strategies.
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INTRODUCAO

O estresse organizacional tem se tornado um fendmeno cada vez mais presente nas
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dindmicas de trabalho atuais, impactando simultaneamente a satde mental dos trabalhadores e
o desempenho das organizagdes. Dados da Organizacdo Mundial da Saude (OMS) indicam que
mais de 300 milhdes de pessoas sofrem de transtornos mentais, muitos dos quais estdo
relacionados a fatores estressantes no ambiente de trabalho. Esse cenério evidencia a urgéncia
de compreender as causas e consequéncias do estresse nas organizacoes.

O estresse no ambiente de trabalho tem se tornado uma questéo cada vez mais relevante
no ambiente de trabalho, impactando diretamente o equilibrio psicoldgico e a qualidade de vida
dos colaboradores. Esse fendmeno é definido como uma resposta do individuo a exigéncias
desmedidas e pressdes provenientes do ambiente de trabalho, gerando consequéncias negativas,
como sindrome de burnout, ansiedade, e depresséo. A medida que as organizacdes se adaptam
a um mercado em constante mudanca, a identificacdo e gestdo do estresse ocupacional s&o
fundamentais para garantir ndo apenas a produtividade, mas também a saide dos funcionarios.

O estresse organizacional ndo afeta apenas a saude mental dos colaboradores, mas
também pode gerar repercussdes significativas nas operacdes das empresas. Estudos tém
mostrado que ambientes de trabalho com altos niveis de estresse estdo associados a uma maior
rotatividade de pessoal, aumento do absenteismo e diminuicdo da produtividade. Esses fatores
comprometem o desempenho individual e impactam negativamente a dinamica coletiva e a
cultura organizacional. Portanto, compreender os fatores do estresse no contexto organizacional
e desenvolver estratégias eficazes para mitiga-lo é fundamental para o sucesso das
organizagoes.

Paralelamente, este trabalho objetiva analisar de forma qualitativa como a interacéo
entre os fatores que causam estresse organizacional afeta o bem-estar emocional e a qualidade
de vida dos colaboradores. A problematica central que guia esta pesquisa questiona de que
maneira o estresse no ambiente de trabalho influencia a saide mental dos colaboradores e quais
medidas podem ser inovadoras para reduzir seus efeitos negativos. Deste modo, o artigo propde
entender que o aumento do estresse organizacional, incluindo sobrecarga e conflitos, esta
diretamente relacionado a consequéncias negativas para a saude mental, podendo ser atenuado
por acdes que favorecem a criacdo de um ambiente de trabalho equilibrado e saudavel.

Por conseguinte, a revisdo bibliografica foi empregada como metodologia aplicada a
este trabalho, buscando materiais que evidenciem a conexdo entre o estresse no ambiente de
trabalho e a satude mental dos colaboradores, além de discutir a implementacdo de iniciativas

eficazes para promover a saide mental nas organizagoes.
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REFERENCIAL TEORICO
Estresse Organizacional
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De acordo com a evolucdo histdrica do termo “estresse”, € possivel observar gue sua
origem remonta ao latim, significando "tencionar, apertar, comprimir*. Com o decorrer do
tempo, a conceituacgéo foi adotada em inglés para descrever situacdes de "opressao, desconforto
e adversidade". A partir das contribuigdes de pesquisadores como Robert Hooke e Selye, o
termo foi progressivamente incorporado na area da saude, inicialmente relacionado a cargas
fisicas e posteriormente associado a um conjunto de reacdes especificas observadas em
pacientes com diversas doencas, culminando na definicdo da Sindrome Geral de Adaptacéo,
composta por trés fases distintas, a “fase de adaptagdo, fase de exaustdo e da rea¢do de alarme”.
(CUNHA et al. 2016).

O estresse é descrito também como uma resposta do corpo que envolve elementos
fisicos e psicoldgicos, desencadeada quando individuos enfrentam eventos que os irritam,
excitam, assustam ou trazem grande felicidade. Em um contexto mais abrangente, Lipp (1996)
declara que o estresse abrange qualquer forma de agressdo ao organismo, seja
independentemente de ser originado interna ou externamente, que possa perturbar o equilibrio
organico (LIPP, ROCHA, 1994 apud CUNHA et al. 2016).

Prado (2016) descreve que 0 estresse comega com a fase de alarme, onde o organismo
responde rapidamente a estimulos estressantes, ativando o mecanismo de luta ou fuga. Essa
fase € breve e visa enfrentar a ameaca, ndo apenas manter a harmonia interna. A fase seguinte,
a de resisténcia, envolve a adaptacdo a nova situacdo, buscando restaurar o equilibrio, mas
resulta em maior desgaste fisico e psicoldgico, levando a dificuldades cognitivas e maior
vulnerabilidade a doencas. Se a exposi¢do ao estressor continuar, podem surgir problemas de
salide mais graves ou disturbios fisicos.

Para a andlise do estresse ocupacional, € importante considerar as vertentes bioldgicas,
psicoldgicas e socioldgicas, que, apesar das diferencas, sdo interdependentes e complementares.
A abordagem bioldgica trata do desgaste fisico do corpo, enquanto a perspectiva psicoldgica se
refere aos processos afetivos, emocionais e intelectuais do individuo, ou seja, a forma como ele
interage com outras pessoas e o0 ambiente. Por sua vez, uma vertente sociolégica busca
compreender as variaveis sociais que impactam o contexto do trabalho. O diagndstico do
estresse ocupacional deve ser essencialmente clinico, baseado na avaliagdo individual e no
rastreamento dos perigos associados as condi¢des e exigéncias do ambiente de trabalho (Rocha
& Glima, 2002, apud Prado, 2016).
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Segundo anélises realizadas, o estresse no ambiente de trabalho é desafiador, pois
muitos fatores estressores passam despercebidos. O estresse € uma expressao emocional da
ansiedade, que pode afetar a capacidade de concentracdo e execucdo de tarefas (DA SILVA et
al., 2017). Doencas psicossomaticas podem estar relacionadas a falta de qualidade de vida no
ambiente organizacional, evidenciando a necessidade de um ambiente que promova um bom
desempenho e motive os colaboradores. Além dos fatores cléssicos, a sobrecarga digital tem se
mostrado um grande contribuinte para o estresse, devido a constante exigéncia de estar
disponivel e conectado.

O estresse ocupacional é abordado sob diversas perspectivas tedricas, o que resulta em
interpretacfes e métodos de avaliagdo variados. Essa diversidade reflete a falta de consenso
tedrico em relacdo a dindmica saude-doenca no ambiente de trabalho. Segundo a literatura, o
estresse pode ser percebido como um estimulo, uma resposta ou um desdobramento da interacédo
entre ambos. (SILVA, 2019).

De acordo com Couto (1987, apud DA SILVA et al., 2017), o estresse pode ser definido
como uma degradacdo anormal do organismo humano, reduzindo sua capacidade de trabalho.
Esse processo decorre da dificuldade que o individuo tem em gerenciar as pressdes psicologicas
do cotidiano e equilibra-las de forma eficaz. Tal degradacdo € frequentemente associada a
inquietacgdo caracteristica da contemporaneidade.

Segundo Silva et al. (2017), compreender amplamente os processos de adoecimento
requer considerar o ser humano em sua totalidade, incluindo as circunstancias que o cercam.
Essa abordagem destaca a importancia de focar na pessoa como um todo, em vez de limitar a
atencdo apenas a doenca. Essa perspectiva é crucial quando se trata de entender o estresse
organizacional, pois ndo se pode analisar os impactos do ambiente de trabalho na saide dos
colaboradores apenas a partir de um ponto de vista médico ou individual. Ao integrar fatores
sociais, emocionais e organizacionais, torna-se possivel identificar solucdes mais eficazes e
holisticas, fomentando ndo apenas o tratamento, mas buscando também a prevencéo de doencas

ocupacionais.

Relacéo do estresse no trabalho com a saude mental do colaborador

Para Prado (2016) de acordo com especialistas, a caracterizacdo do estresse depende da
forma como cada pessoa percebe e avalia 0s eventos como potenciais causadores de estresse,
destacando a importancia do aspecto cognitivo nesse processo ocorrente em resposta aos
estimulos estressores e as reagdes individuais a cada um deles. A expressdo “estressor

ocupacional” refere-se a estimulos originados no ambiente de trabalho que podem acarretar
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consequéncias negativas tanto fisicas quanto psicoldgicas para muitas pessoas expostas a eles.
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Sao considerados agentes estressores os fatores externos a organizacao, os internos, individuais
e grupais.

O estresse é uma reacdo complexa que envolve aspectos fisicos e psicoldgicos, levando
comumente os trabalhadores a reagirem de forma negativa diante das perturbacgdes provocadas.
Com a escassez de recursos para gerenciar essas situacoes e o prolongamento dessas causas, 0
estresse acaba evoluindo para um estado mais grave, tornando o corpo mais suscetivel a
diversas doencas, inclusive as de origem psicossomatica. (DA SILVA, FERREIRA, SILVA et
al. 2017).

Segundo Ballone (2008, apud PEREIRA; DE MELLO, 2014), o estresse patologico
pode surgir ndo apenas devido a pressdes externas, mas também pela falta de estimulos,
motivacao e perspectiva de crescimento profissional. A repeti¢do de atividades desprovidas de
sentido contribui significativamente para o aumento do estresse, que, por sua vez, pode levar a
consequéncias graves, como a desmotivacao, desinteresse e até mesmo condi¢Bes mais severas,
como a depresséo.

Chiavenato (2005, apud CUNHA et al., 2016) aponta que as principais causas do
estresse no ambiente de trabalho incluem a sobrecarga de tarefas, pressdo por prazos e
urgéncias, supervisao ineficiente, clima organizacional de inseguranca, delegacao inadequada
de autoridade, conflitos entre os valores individuais e organizacionais, mudangas internas na
empresa e frustracGes decorrentes dessas situagdes. Esses fatores ilustram como as pressdes
organizacionais podem influenciar diretamente a sade mental dos trabalhadores, resultando
em queda de produtividade, aumento do absenteismo e até doencas psicossomaticas.
Compreender essas causas € essencial para desenvolver estratégias de gestdo que promovam
um ambiente laboral mais saudavel e equilibrado.

O estresse ocupacional pode ser compreendido como a sensacao de desequilibrio entre
as demandas do trabalho e o estado emocional do colaborador, estando frequentemente
relacionado a aspectos como o medo do fracasso, além do desgaste fisico e emocional, auséncia
de apoio dos superiores, ambientes altamente competitivos e longas jornadas de trabalho
(SILVA; SALLES, 2016).

O estresse no ambiente de trabalho afeta negativamente a vida social dos funcionarios,
pois a sobrecarga e o cansaco decorrentes da rotina laboral frequentemente impedem que
tenham disposicdo ou tempo para se distrair, desfrutar de momentos de lazer e fortalecer

vinculos de amizade. Essa limitagdo ndo apenas compromete as relagfes sociais, mas também
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prejudica a qualidade de vida, dificultando a recuperacdo fisica e mental necessaria para um
equilibrio saudavel, conforme descrito por Varella (2010, apud PEREIRA; DE MELLO, 2014).

As analises revelam que o estresse ocupacional vai além do impacto no desempenho

Universidade Estadual
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profissional, ele afeta profundamente os vinculos interpessoais e a qualidade de vida dos
colaboradores. Essa realidade ressalta a importancia de adotarmos praticas organizacionais que
valorizem a harmonia entre a exigéncia profissional e o bem-estar fisico e psicolégico dos

colaboradores.

Causas e efeitos do estresse organizacional

A Organizagdo Mundial da Saude (OMS, 2001) aponta que eventos significativos na
vida de uma pessoa, quando ocorrem de maneira sucessiva, podem atuar como fatores
estressantes, aumentando a vulnerabilidade a transtornos mentais e doencas fisicas, como o
infarto. Contudo, esses eventos ndo sdo 0s Unicos responsaveis pelo impacto na saude. Fatores
como predisposicdo genética, caracteristicas de personalidade e a capacidade de enfrentamento
individual também desempenham um papel crucial no desenvolvimento dessas condicoes.

De acordo com Pereira e Mello (2014), Lipp (2010) destaca que as pressdes excessivas
por tempo e resultados no trabalho, em um ambiente competitivo, sdo grandes causadoras de
estresse laboral. Como consequéncia, muitos individuos acabam se tornando workaholics
(viciados em trabalho), assumindo uma sobrecarga de tarefas e trabalhando muitas horas além
do recomendado, o que prejudica seus niveis de estresse e saude.

Além disso, as constantes mudancas no ambiente de trabalho, muitas vezes realizadas
sem um periodo adequado de transicdo, podem afetar significativamente a saude do
colaborador. Essas adaptacGes rapidas aos novos papéis sociais e profissionais tendem a ser
mais desafiadoras para individuos com instabilidade emocional, tracos de ansiedade ou que ja
estdo em niveis elevados de estresse. Goleman (1995, apud Pereira & Mello, 2014) enfatiza que
essas mudancas podem gerar desafios internos, exigindo estratégias de enfrentamento para
evitar que o estresse evolua para uma condicao patoldgica e incapacitante.

Outro fator que contribui para 0 aumento do estresse organizacional ¢ a falta de uma
gestdo eficiente. Quando um colaborador é submetido a uma quantidade excessiva de gerentes,
com diferentes niveis de autoridade e responsabilidades pouco claras, surgem confusdes sobre
as ordens a serem seguidas. Esse cenario aumenta a presséo, dificulta o cumprimento de prazos
e prejudica o desempenho das tarefas, resultando em sobrecarga e frustragdo (Santi, 2014).

As causas do estresse também tém impacto direto na vida profissional do colaborador.

De Borba et al. (2020) explicam que as respostas psicoldgicas, fisicas e comportamentais
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desencadeadas pelo estresse podem afetar a habilidade do individuo de desenvolver suas
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atividades. Esse desgaste continuo ndo apenas dificulta o crescimento no desempenho
organizacional, mas também gera insatisfacdo no ambiente de trabalho, contribuindo para a
formacéo de um clima organizacional desfavoravel.

Atualmente, a crescente competitividade no ambiente empresarial tem levado os
colaboradores a perseguirem metas cada vez mais desafiadoras, o que pode comprometer sua
saude e dificultar o equilibrio entre a vida pessoal e a vida profissional. Esse desequilibrio
resulta em prejuizos e desgaste em ambas as esferas da vida (SILVA; SALLES, 2016).

De acordo com Santi (2014), o estresse excessivo no ambiente de trabalho pode
prejudicar tanto a saude quanto a qualidade de vida dos colaboradores, diminuindo seu
rendimento e comprometendo sua motivacdo para o trabalho. Esse quadro pode resultar no
surgimento de doencas vasculares e no esgotamento fisico e mental, evidenciado pelo aumento
do estresse e pela manifestacdo da sindrome de Burnout. Esse esgotamento, por sua vez, pode
levar o colaborador a solicitar afastamento médico, com o objetivo de buscar tratamento e,
posteriormente, retornar ao trabalho mais disposto, podendo assim cumprir suas metas e
melhorar seu desempenho.

Martins (2011, apud Silva; Salles, 2016) classifica os fatores que influenciam o estresse
ocupacional em seis categorias: condi¢bes de trabalho inadequadas, carga horéria excessiva,
remuneracao insuficiente, riscos ocupacionais, novas tecnologias, e estressores relacionados ao
papel, como tarefas ambiguas e conflitos interpessoais. Também incluem fatores de carreira,
como falta de desenvolvimento e inseguranca em reorganizacGes, problemas na estrutura
organizacional, como comunicacgdo deficiente, e desentendimentos entre as responsabilidades
profissionais e a vida pessoal.

Portanto, é evidente que o estresse no trabalho resulta de fatores como condicdes de
trabalho, exigéncias de desempenho e relagdes interpessoais. Quando crénico, impacta
qualidades na salde fisica e mental dos colaboradores, comprometendo também a
produtividade e a harmonia no ambiente organizacional. Portanto, as empresas devem
implementar estratégias para reduzir esses estressores e promover um ambiente equilibrado,

garantindo eficiéncia e bem-estar dos funcionarios.

Modelo Demanda-Controle
Bastos (2016, apud Karasek, 1979) observa que os primeiros estudos sobre estresse no
trabalho focavam nas demandas das tarefas, sem considerar o fator controle sobre o trabalho.

Karasek, em seu modelo bidimensional, introduziu a ideia de que tanto as demandas
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psicoldgicas quanto o controle do trabalhador sobre suas atividades influenciam diretamente os
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niveis de estresse e o risco de adoecimento. O Modelo Demanda-Controle, ou “Job Strain”,
propBe que as reacdes adversas a satde ocorrem quando ha uma combinacéo de altas demandas
e baixo controle sobre o trabalho, o que pode levar ao estresse e a doengas ocupacionais.

Karasek (1979) identifica quatro tipos de experiéncias laborais: alta exigéncia, trabalho
passivo, trabalho ativo e baixa exigéncia. A combinacgéo de altas demandas e baixo controle, o
"job strain”, é particularmente prejudicial a saide mental. Transtornos mentais relacionados ao
trabalho, como ansiedade e depressdo, tém grande impacto na saide dos trabalhadores e podem
afetar a produtividade, como é observado na saude publica, onde os transtornos mentais séo
frequentes (MATTOS; ARAUJO; ALMEIDA, 2017).

Moura et al. (2018) explicam que as demandas podem ser quantitativas, como tempo e
velocidade, ou qualitativas, como tarefas contraditorias. O controle, por sua vez, envolve a
capacidade do trabalhador de usar suas habilidades e decidir como realizar suas tarefas. O apoio
social, como interagdes com colegas e superiores, também desempenha papel importante na
reducdo dos impactos do estresse.

Portanto, o0 Modelo Demanda-Controle destaca a relevancia de equilibrar as exigéncias
do trabalho e o controle do trabalhador. Quando as exigéncias séo altas e o controle ¢é baixo, 0
risco de estresse cronico e problemas de saide mental aumenta. O apoio social no ambiente de
trabalho pode atuar como fator de protecdo, ajudando a minimizar esses efeitos negativos e

promovendo o bem-estar dos trabalhadores.

Sindrome de Burnout

Em 1953, Schwartz e Will foram os primeiros a utilizar o termo Burnout ao analisar um
caso emblematico envolvendo uma enfermeira conhecida como "Miss Jones", destacando seu
estado emocional e as atitudes desencadeadas pelas exigéncias do trabalho (CARLOTTO e
CAMARA, 2006 apud MOLINA, SELA, 2018).

A sindrome de Burnout apresenta um diagnostico complexo, resultando em
consequéncias nas dimensdes psicologicas, comportamentais e fisicas. Psicologicamente, 0
individuo sofre desestabilizacdo emocional, reage inadequadamente ao estresse, enfrenta
dificuldades de aprendizagem e apresenta sintomas como insénia, pesadelos, impoténcia e
apatia. Alem disso, hd rompimento de lagos afetivos, dificuldade em estabelecer novas
conexdes, isolamento social e desinteresse pelas atividades profissionais (PRADO, 2016).

Bernd e Beuren (2017, apud Almeida, Silva e Carvalho, 2006) destacam que as

crescentes pressdes por produtividade, flexibilidade e as mudancas organizacionais tém afetado
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a salde dos trabalhadores, podendo levar ao estresse ocupacional crénico e a sindrome de
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Burnout. Essa sindrome, que vai além de um problema individual, € uma questao psicossocial,
resultante tanto das condi¢gdes do ambiente de trabalho quanto do contexto social em que o

individuo esta inserido.

O termo Burnout, de origem inglesa, é amplamente utilizado para descrever uma
condicdo que remete a ideia de algo que deixou de funcionar devido & exaustdo de energia ou
recursos. No contexto da salde ocupacional, refere-se a uma sindrome, se manifestando por
meio de sintomas como exaustdo emocional, distanciamento afetivo e diminui¢édo da realizacéo
profissional, representando um impacto sério tanto para o bem-estar dos trabalhadores quanto
para a realizacdo profissional. produtividade organizacional (PEGO e PEGO, 2016).

Maslach e Goldberg definem a sindrome de Burnout como um conjunto de sintomas
qgue incluem exaustdo emocional, despersonalizacdo e sensacdo de baixa realizacdo
profissional, associados a dificuldade de adaptacdo do individuo a um trabalho prolongado,
altamente estressante e com elevada carga tensional (MASLACH e GOLDBERG, 1998, apud
PEGO e PEGO, 2016).

A Sindrome de Burnout é caracterizada pelo esgotamento fisico, mental e emocional de
um individuo, mas, para ser considerada como tal, esse desgaste deve estar exclusivamente
relacionado ao ambiente de trabalho, diferenciando-se de outros disturbios como depressao,
estresse rotineiro e ansiedade (CANDIDO e SOUZA, 2017).

Segundo Candido e Souza (2017), Mitchell e Bray (apud BARTHOLLO, 2016)
caracterizam os sintomas da Sindrome de Burnout em trés etapas. A primeira, chamada "fase
do aviso", inclui sinais emocionais iniciais como ansiedade, depressao e fadiga, que podem ser
revertidos com mudancas na rotina. Se nédo tratados, esses sintomas evoluem para a "fase dos
sintomas moderados", com problemas fisicos como dores de cabeca e disturbios do sono. Por
fim, na "fase da consolidacdo", os sintomas se tornam graves, incluindo fadiga generalizada,
abuso de substancias e problemas de saude fisica e mental, exigindo intervencdo médica e
afastamento do trabalho.

Com base em Silva e Salles (2016), a Sindrome de Burnout é um distarbio psiquico
relacionado ao estresse ocupacional, resultante de longos periodos de desgaste fisico e
emocional. Essa condicdo é causada por fatores como sobrecarga de trabalho, cobrancas
excessivas e falta de recursos para atender as demandas. O disturbio se manifesta como um
profundo sentimento de frustracdo e exaustdo, impactando ndo apenas a performance

profissional, mas também a vida pessoal do individuo.
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Diante da complexidade da sindrome de Burnout, as organizacdes devem adotar
estratégias preventivas, como promover ambientes saudaveis, revisar metas de produtividade,
oferecer apoio psicologico e incentivar pausas. Reconhecer sinais de exaustdo e fornecer
suporte adequado preserva a saude dos colaboradores, melhora o ambiente de trabalho e
aumenta a produtividade. Assim, o cuidado com a satide mental deve ser prioridade nas politicas

corporativas.

Estratégias de Prevencao

Segundo PRADO (2016, p. 288), a influéncia do estresse ocupacional no individuo e na
qualidade do servigo torna indispensavel a ado¢do de medidas preventivas. A prevencgdo destaca
a importancia da dimensdo humana e o cuidado com a saude dos trabalhadores, visando
minimizar os impactos no bem-estar emocional e fisico. Estratégias focadas na emocao e no
problema mostram-se mais eficazes, pois ajudam a lidar diretamente com o estressor, enquanto
outras oferecem apenas alivio temporario ou séo ineficazes diante de estressores recorrentes.

O autor também aponta que a reducédo do estresse envolve maltiplos fatores, que devem
ser tratados de forma integrada. Elementos como alimentacdo equilibrada, relaxamento,
atividade fisica, estabilidade emocional e qualidade de vida sdo fundamentais para o
enfrentamento do estresse ocupacional (Prado, 2016).

Além disso, é essencial reconhecer que cada colaborador possui maneiras distintas de
lidar com o estresse. Programas de assisténcia psicossocial podem fornecer suporte
personalizado, ajudando a identificar os fatores que desencadeiam o estresse no ambiente
organizacional e a enfrenta-los de maneira mais eficaz.

O contexto fisico e social no qual colaborador esta envolvido desempenha um papel
significativo no desenvolvimento do estresse. E essencial que o ambiente de trabalho
proporcione condicBes adequadas, como temperatura confortavel, iluminacdo equilibrada,
niveis de vibracdo sonora compressivas e limpeza adequada, pois essas caracteristicas podem
influenciar tanto nas decisdes tomadas pelos colaboradores quanto no seu desenvolvimento
profissional (Santi, 2014).

Limongi-Franga e Rodrigues (2005, apud CUNHA et al., 2016) apresentam 0 modelo
Hexagono Vital, desenvolvido por Kertesz e Kerman, para avaliar e gerenciar o estresse. Esse
modelo considera seis elementos essenciais no estilo de vida: alimentacdo equilibrada,
exercicios regulares, descanso adequado, lazer, realizacdo no trabalho e apoio social. Um estilo
de vida balanceado pode mitigar o estresse. Assim, é crucial que as organizacfes incentivem

essas praticas, promovendo o bem-estar e a salde dos colaboradores, o que resulta em um

[+ —— A/ // /P N L R & . R /// /D O LS B e/ / /L



UEMASUL
p—
EA—

Lxd]

ambiente de trabalho mais produtivo e na reducdo de custos com salde. Complementando esse
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modelo, treinamentos e capacita¢fes focados em inteligéncia emocional, gestdo do tempo e
resolucdo de problemas podem auxiliar os colaboradores a desenvolverem ferramentas praticas
para enfrentar desafios cotidianos, promovendo tanto o bem-estar quanto a eficiéncia no
trabalho.

Santi (2014) ressalta que melhorar as condicGes de trabalho passa pela promocéo de
uma boa comunicacdo, criagdo de um ambiente harmonioso e valorizacdo do colaborador.
Oferecer capacitacdo e treinamentos ndo s6 aprimora o desempenho nas tarefas diarias, mas
também contribui para o bem-estar fisico e mental, aumentando o rendimento. Além disso,
gestores e 0 departamento de Recursos Humanos podem prevenir o estresse identificando
sintomas precoces, ajustando fungdes as habilidades dos colaboradores e contratando pessoas
alinhadas as exigéncias dos cargos, fomentando um ambiente mais equilibrado e eficiente.

Farias et al. (2016) destacam que as estratégias de prevencdo ao estresse podem ser
divididas em medidas individuais e organizacionais. As medidas individuais, como a
identificacdo precoce dos sintomas e programas de apoio psicoterapéutico, sdo aplicadas
guando o colaborador ja apresenta sinais de estresse. As a¢des organizacionais, como a
melhoria das condi¢6es de trabalho, tém um impacto maior a longo prazo (Queir6s et al., 2018;
Freitas, 2011 apud Farias et al., 2016).

Empresas que investem em treinamentos e incentivos para seus colaboradores
aumentam a motivacao, resultando em melhor desempenho, maior satisfacdo e uma imagem
positiva da empresa. O custo dessas acdes € baixo comparado aos beneficios, como maior
produtividade e retencéo de talentos (Santi, 2014).

As organizagdes devem adotar uma abordagem integrada para lidar com o estresse,
considerando fatores individuais e organizacionais. Investir em motivacao, capacitacdo e apoio
psicossocial para melhorar a qualidade de vida no trabalho, promovendo bem-estar,
produtividade e retencdo de talentos. Um ambiente saudavel reduz os impactos do estresse e
beneficia tanto a empresa quanto os colaboradores.

Qualidade de Vida no Trabalho

O conceito de Qualidade de Vida no Trabalho (QVT), desenvolvido na década de 1970
por Louis Davis, esta intimamente relacionado a satde e ao bem-estar dos colaboradores no
ambiente organizacional. Davis destaca que, com o tempo, o trabalho deixou de ser visto apenas
como uma atividade produtiva, passando a ser reconhecido também como um fator que impacta

diretamente a satde dos trabalhadores. Esse entendimento surgiu, em grande parte, devido as
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condigdes de trabalho extremas do passado, como jornadas exaustivas e ambientes degradantes,
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que comprometiam a salde e até a vida dos colaboradores (CHIAVENATO, 2010, apud DE
OLIVEIRA LEONCIO FILHO; DE SOUZA, 2021).

O aprimoramento da qualidade de vida no local de trabalho tem inicio quando se
considera o individuo de forma integral, adotando uma abordagem biopsicossocial. Este termo,
originado na Medicina Psicossomatica, promove uma visdo holistica do ser humano,
considerando as dimensdes bioldgica, psicoldgica e social como interconectadas. A visdo
integradora contrasta com a abordagem cartesiana, que fragmenta o individuo em partes. A
autora Limongi-Franca (2009, apud Oliveira et al., 2015) afirma que "cada individuo é um
complexo biopsicossocial, possuindo potenciais biologicos, psicoldgicos e sociais que
respondem de forma simultanea as condicdes de vida".

Os fatores organizacionais que impactam significativamente a Qualidade de Vida no
Trabalho incluem a sobrecarga de trabalho, falta de estimulos, ruido, perturbagdes do sono,
necessidade de mudancas e ergonomia. Nesse cenario, é essencial implementar programas de
bem-estar para promover o engajamento e comprometimento dos colaboradores, uma préatica
que deve ser adotada pelos gestores (PRADO, 2016).

Ao adotar iniciativas destinadas a melhorar a qualidade de vida no trabalho, as
organizac6es podem observar melhorias significativas, como a reducdo de doencas e faltas, a
diminuicdo dos custos com assisténcia médica, o aumento da satisfacdo interna e a promocéo
de habitos mais saudaveis. Além disso, programas bem estruturados podem gerar um aumento
na motivacdo das equipes, melhorar a produtividade e aprimorar a imagem da empresa
(FONSECA, 2018).

Segundo Souza et al. (2016), para melhorar a qualidade de vida no trabalho, é necessario
considerar fatores como riscos fisicos, quimicos e bioldgicos, além da carga de trabalho fisica,
cognitiva e psiquica. Esses aspectos afetam a salde dos colaboradores e a produtividade da
organizacdo. A saude é entendida como um estado de bem-estar completo, que envolve aspectos
bioldgicos, psicoldgicos e sociais. Compreender essa perspectiva é essencial para que se criem
programas que aprimorem a qualidade de vida no ambiente de trabalho e reduzam o estresse
profissional.

A qualidade de vida no trabalho vai além do bem-estar fisico do colaborador,
englobando também aspectos como a satisfacéo pessoal e a harmonia nas rela¢fes interpessoais.
Para que um ambiente de trabalho seja agradavel, € necessario que o colaborador se sinta bem

consigo mesmo e com 0s que estdo a sua volta. A saide mental desempenha um papel essencial
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nesse contexto, sendo fundamental para o0 bom desenvolvimento das relagdes humanas e para
0 ambiente organizacional. (CHIAVENATO, 2004 apud DE BORBA et al., 2020).

Empresas que priorizam o investimento na qualidade de vida no trabalho ndo sé cuidam
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da saude de seus colaboradores, mas também potencializam o desempenho organizacional,
criando um ambiente mais saudavel e produtivo. Ao implementar praticas que promovam o
bem-estar completo, as empresas ajudam a criar uma cultura organizacional mais solida e

resiliente.

METODOLOGIA

Para este trabalho, foi desenvolvida uma pesquisa bibliografica, responsavel por
possibilitar uma maior reflex&o acerca do tema, e paralelamente uma relacdo com os resultados
obtidos. A pesquisa utilizou bases de dados como SciELO e Google Académico, garantindo a
qualidade e relevancia das fontes. Utilizou materiais como livros, revistas e artigos cientificos,
focado na producdo académica publicada nos Gltimos dez anos para compreensao de como 0
estresse organizacional pode afetar adversamente o bem-estar psicoldgico do colaborador.
Conforme a analise, o estresse no trabalho é uma condicédo de satde resultante de fatores sociais.
A estrutura de producdo do sistema capitalista forca os trabalhadores a operarem sob alta
pressdo, caracterizada por inseguranga constante, competicdo intensa, controle rigoroso e
exploragdo continua. (SILVA, 2019).

O objetivo foi analisar teorias e pesquisas ja existentes sobre estresse organizacional e
salde mental, sintetizando informacdes para oferecer um panorama sobre o tema. O método
utilizado na pesquisa foi de caréater descritivo, fazendo uso de mecanismos técnicos para coletar
os dados e as referéncias. A abordagem utilizada foi qualitativa, servindo como fundamento
para a analise da bibliografia. Nesse sentido, a investigacao contemplou as reflexdes acerca dos
efeitos que o estresse organizacional causa na vida do colaborador, onde ele sofre devido a
excesso de tarefas, conflito de funcgdes, falta de autonomia e pressdo por resultados.

Como objeto de estudo foram analisados inicialmente 50 trabalhos na fase inicial, ao
final do projeto permaneceu cerca de 35 trabalhos, por fim, 22 trabalhos foram selecionados na
entrega do artigo final. Estas bases foram fundamentais para o artigo, que buscou oferecer
informacdes para que as organizagdes adotem medidas visando fomentar um ambiente de
trabalho saudavel e promocéo da saude mental de seus trabalhadores.

Na producéo deste trabalho, foi adotado o método conceitual-analitico, permitindo a
utilizacdo dos conceitos de outros autores para embasar a analise cientifica. Dentro desse

critério, houve liberdade para analisar a bibliografia apresentada. O processo iniciou com o
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levantamento do material, seguido pela anélise dos dados relevantes & temética abordada. Os
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resultados da pesquisa foram apresentados em formato textual, complementados por um quadro
comparativo que organiza e sintetiza as informacdes extraidas da literatura, baseados nos
estudos de Pereira e Mello (2014), Silva (2017), Farias et al. (2016), e Oliveira et al. (2015).

ANALISE E RESULTADOS

Este trabalho analisou, de forma qualitativa, os fatores estressores no ambiente de
trabalho e suas implicacOes para a saide mental dos colaboradores. Diversos fatores contribuem
para 0 estresse organizacional, como a sobrecarga de trabalho, a falta de apoio social e a
desorganizacdo do ambiente laboral (Pereira e Mello, 2014; Silva, 2017). Foram também
discutidas estratégias para mitigar esses impactos, como o incentivo a qualidade de vida no
ambiente de trabalho. e politicas de gestdo participativa (Oliveira et al., 2015; Farias et al.,
2016).

A revisdo destacou as consequéncias do estresse, como a sindrome de burnout e
disturbios psicossomaticos, e praticas que melhoram o bem-estar dos colaboradores. Estudos
indicam que a sobrecarga de trabalho, a pressdo por resultados e a falta de controle sobre tarefas
sdo fatores estressores recorrentes, associados a efeitos psicossomaticos e maior rotatividade
(Pereira e Mello, 2014; Cunha et al., 2016). Karasek (1979) apontou que alta demanda e baixo
controle aumentam os riscos de ansiedade e depressao. Ja Schaufeli e Bakker (2004) destacaram
0 impacto agravado pela falta de apoio social.

A sindrome de burnout, discutida por Pégo e Pégo (2016) e Candido e Souza (2017), é
comum em ambientes que ndo equilibram demandas e recursos, afetando profissionais de alta
responsabilidade. A desconexao emocional gerada pelo burnout leva a reducdo do desempenho
e do engajamento organizacional. Santos (2017) e Molina e Sela (2018) destacam que a caréncia
de estratégias eficientes para a gestdo do estresse contribui para o aumento de doencas
relacionadas ao trabalho, como burnout e condi¢Ges psicossomaticas. Esses dados evidenciam
a necessidade urgente de intervengfes sistematicas para mitigar os impactos do estresse
organizacional.

Por outro lado, acdes a promocéo da qualidade de vida no ambiente de trabalho, como
programas de apoio psicoldgico e estratégias para equilibrar a vida pessoal e profissional., sdo
eficazes na reducéo do estresse organizacional (Oliveira et al., 2015; De Borba et al., 2020). A
gestdo participativa, que envolve os colaboradores nas decisdes, também se mostra uma medida

importante. Empresas que investem em programas de bem-estar tém colaboradores mais
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engajados e produtivos (Farias et al., 2016; Mattos et al., 2017). Esses resultados reforcam que
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estratégias focadas no bem-estar beneficiam tanto os colaboradores quanto as organizagoes.

O quadro a seguir resume as principais causas do estresse organizacional, suas
consequéncias e as estratégias sugeridas para mitigar esses impactos, com base nas fontes
consultadas. Essas informagbes oferecem uma visdo clara das agdes recomendadas para
promover do bem-estar dos colaboradores e melhorar a qualidade de vida no trabalho, visando

solucdes eficazes para lidar com o estresse nas organizagoes.

Quadro 1. Comparacdo dos Fatores Estressores, Consequéncias e Estratégias de Mitigacdo no
Ambiente de Trabalho.

Causa do Estresse Consequéncias Estratégias para Referéncia
Organizacional Mitigacio
Sobrecarga de Ansiedade, Programas de apoio Pereira e Mello
trabalho sindrome de burnout | psicolégico, gestdo (2014)
participativa
Falta de Diminuicao da Reconhecimento de Silva (2017)
reconhecimento produtividade, desempenho,
absenteismo incentivos
Ambiente de Disturbios Melhoria do clima Farias et al. (2016)
trabalho téxico psicossomaticos, organizacional,
rotatividade comunicagéo aberta
Pressao por Estresse cronico, Oliveira et al. (2015)
resultados exaustéo .
Treinamento de
habilidades
emocionais,
delegagéo

Fonte: dados da pesquisa.

Os dados apresentados permitem uma analise aprofundada das principais questes
ligadas ao estresse organizacional, os dados permitem identificar que os fatores estressores mais
prevalentes nos ambientes organizacionais incluem a sobrecarga de trabalho, a falta de
reconhecimento e um ambiente de trabalho pouco colaborativo. Estes fatores apresentam uma
correlagdo direta com a salude mental dos colaboradores, frequentemente resultando em
condi¢Bes como burnout e transtornos psicossomaticos.

As estratégias de mitigagdo destacadas, como o fortalecimento do apoio social, a gestéo
eficaz das demandas de trabalho e a implementacgéo de programas de bem-estar organizacional,
sdo fundamentais para minimizar os impactos negativos do estresse. Essas medidas ndo apenas
promovem a satde mental dos colaboradores, além disso, auxiliaram na retencéo de talentos e

no aumento da produtividade.
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E importante ressaltar, contudo, que a aplicacdo dessas estratégias devem ser ajustadas
de acordo com a realidade de cada organizacdo. Em organiza¢Ges com niveis elevados de
estresse, por exemplo, as intervencdes precisam ser continuas e envolver uma transformacéo na
cultura organizacional. Isso inclui a promogéo de um ambiente mais colaborativo e saudavel,

onde a valorizacéo do colaborador e o equilibrio entre trabalho e vida pessoal sejam prioridades.

CONSIDERACOES FINAIS

O estresse organizacional nas empresas revela-se como um desafio crucial para o
incentivo a criacdo de ambientes de trabalho saudaveis e produtivos. Este trabalho teve como
objetivo analisar, por meio de uma revisdo de literatura, 0s principais fatores estressores no
ambiente laboral e identificar estratégias tedricas e praticas eficazes para mitigar os impactos
desse fendmeno na salde mental dos trabalhadores. No decorrer da pesquisa, foi destacada a
importancia de compreender as causas do estresse organizacional, abordando suas
consequéncias para 0 bem-estar psicoldgico e operacional das empresas, bem como
apresentando alternativas viaveis para sua gestao.

As estratégias identificadas, como programas de bem-estar, politicas de apoio a salude
mental, comunicacdo aberta e equilibrada gestdo das demandas de trabalho, evidenciam o papel
fundamental da lideranga organizacional e da cultura empresarial no enfrentamento desse
problema. Tais praticas demonstram ser capazes de melhorar a qualidade de vida dos
colaboradores e de potencializar a produtividade e a coesao dentro das empresas.

Além disso, 0 uso de novas tecnologias e o investimento em treinamentos para gestores
e colaboradores se mostraram essenciais para a cria¢do de um local de trabalho que priorize o
equilibrio emocional e o desenvolvimento humano. Estudos sugerem que a adaptacdo dessas
estratégias as particularidades culturais e estruturais de cada organizagdo é determinante para o
sucesso das iniciativas voltadas a saude mental.

Finalmente, € indispensavel que novas pesquisas sejam realizadas, ampliando o
conhecimento sobre a eficacia de diferentes praticas de manejo do estresse em variados
contextos organizacionais. Essas investigacdes podem oferecer insights valiosos para integrar
abordagens ainda mais inovadoras e adaptaveis, fortalecendo a capacidade das empresas em
enfrentar os desafios do mercado contemporaneo. Em suma, a promogdo de uma cultura
organizacional que priorize o bem-estar mental dos trabalhadores ndo é apenas uma
responsabilidade social, mas uma necessidade estratégica para assegurar a sustentabilidade e o

sucesso das organizagoes.
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