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«A gestdo do stress relacionado com o trabalho constitui uma das pedras
angulares para a garantia da sadude, da seguranca e do bem-estar dos
frabalhadores europeus. Os locais de trabalho ndo podem permitir-se ignorar o
sfress relacionado com o frabalho, fator que aumenta o absentismo e reduz a

produtividade.»

Laszlo Andor, Comissario Europeu para o Emprego,

Assuntos Sociais e Inclusdo



Introducao

O numero de frabalhadores que sofrem de doencas relacionadas com o

STRESS causado ou agravado pelo trabalho tende a aumentar.

O mundo do trabalho encontra-se em permanente transformacdo, exigindo
cada vez mais dos trabalhadores, devido a diversos fatores, como sendo a
maior necessidade de flexibilidade em termos de funcdes e competéncias, ao
crescente recurso a contratos a termo certo, d crescente precariedade de
emprego € a intensificacdo do frabalho com maior carga de trabalho e

pressdo e a um deficiente equilibrio entre vida profissional e pessoal.

No dominio da saude, o STRESS relacionado com o trabalho tem sido
amplamente objeto de atencdo, tendo em conta que apresenta

consequéncias nefastas para os trabalhadores e para as organizacoes.

E, com efeito, o problema de saude relacionado com o trabalho mais comum
na Unido Europeia, surgindo a seguir as doencas musculo-esqueléticas. O
STRESS no frabalho pode ocorrer em qualquer setor de atividade, podendo

afetar qualguer trabalhador em qualquer tipo e dimensdo de empresa.

Quase 1 em cada 4 trabalhadores é afetado pelo stress.
50% a 60% da totalidade dos dias de trabalho perdidos sao atribuidos ao
stress relacionado com o trabalho e aos riscos psicossociais.

OSHA




2. STRESS relacionado com o
trabalho. Do que falamos?

De uma maneira geral, o conceito de STRESS ¢é utilizado quando as exigéncias
impostas pelo ambiente de ftrabalho excedem a capacidade dos

tfrabalhadores as suportarem ou controlarem.

Significa, pois, que o trabalhador ndo se encontra em condicdes de responder
eficazmente aos estimulos provenientes do seu ambiente de trabalho,

originando uma situacdo de desgaste fisico e psicoldgico.

O STRESS laboral representa, pois, uma reacdo emocional fortemente negativa

relativamente as condigdes de trabalho.
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Cada vez mais existe um consenso para definir STRESS relacionado com o

frabalho em termos das “interacdes” entre o trabalhador e o ambiente de

trabalho (exposicdo a fatores de risco).

Segundo este modelo, pode-se dizer que o STRESS é ressentido quando as
exigéncias do ambiente de frabalho ultrapassam a capacidade do

trabalhador de fazer face a essas exigéncias (ou de as conftrolar).

Ao definir o STRESS desta forma, coloca-se a ténica nas causas relacionadas

com o trabalho e nas medidas de controlo necessdrias para lhe fazer face.

* Definicdo de stresse adotada pela Agéncia Europeia para a Seguranca e a

Sadde no Trabalho.

Nem todo o STRESS & desagraddvel e indesejdvel. Encontfra-se definido o
STRESS positivo, ou EUSTRESS, e o STRESS negativo, ou DISTRESS.

St reSS *Ocorre quando a estimulacdo provoca
efeitos positivos e como consequéncia
positivo

produz satisfacdo no trabalhador.

St ress *Ocorre quando a estimulacdo provoca

efeitos negativos, causando problemas

I de saude psicoldégicos e fisioldgicos no
n egat IVO trabalhador.
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3. Fatores de STRESS relacionado
com o trabalho

Carateristicas do

trabalho

Fatores indutores de STRESS no trabalho

Fatores de risco

Contetudo do
Trabalho

Falta de variedade, frabalho repetitivo, com ritmos curtos e acelerados, que
exige elevada precisdo e provoca posturas desadequadas. Subutilizacdo de

competéncias e baixa valorizagdo das tarefas. Recursos insuficientes.

Sobrecarga e ritmo
de trabalho

Volume de frabalho excessivo ou reduzido. Elevados niveis de pressdo
impostos pelos prazos definidos para as tarefas. Realizacdo de tarefas de
dificil execucdo num tempo reduzido, tarefas que requerem um elevado grau
de especializacdo ou um elevado grau de afencdo. Exigéncias excessivas
com respeito aos conhecimentos, do

competéncias e capacidades

frabalhador.

Subcarga de

trabalho

Volume de ftrabalho insuficiente. Ndo ter nada para fazer. Deficiente
utilizacdo das capacidades do trabalhador e grau de exigéncia das tarefas

muito inferior as suas capacidades e conhecimentos.

Hordrio de frabalho

Trabalho por turnos, trabalho noturno, hordrios inflexiveis, imprevisiveis e/ou

longos. Trabalho isolado.

Autonomia/

Controlo

Até que ponto pode exercer influéncia sobre o seu trabalho. Fraca
parficipacdo na tomada de decisdes e no conirolo de ritmos. Falta de

autonomia e auséncia de controlo sobre o trabalho.

Equipamentos de

trabalho

Equipamentos inadequados, sem manutencdo ou falta de recursos.

Cultura

organizacional

Falta de definicGo de politicas, objetivos e recursos. Estrutura da organizacdo
com fraca lideranca, deficiente comunicacdo. Falta de definicdo ou de

consenso sobre objetivos.

Relagoes
interpessoais no

trabalho

Isolamento fisico ou social, fraco relacionamento com as chefias e os
colegas, falta de apoio social. Conflitos interpessoais e exposicdo a violéncia,

incluindo a existéncia de situacdes de assédio moral;




Papel na Ambiguidade de papéis e funcoes, tipo de responsabilidades das pessoas,

organizagao imprecisdo na definicdo de responsabilidades, sobrecarga/insuficiéncia de

Responsabilidades | funcoes, orientacoes contraditorias.

Desenvolvimento | Estfagnacdo ou incerteza na carreira, falta de progressdo, inseguranca,

profissional reduzido valor social do trabalho. Saldrios baixos, precariedade.

Conciliagao Conflito entre atividades profissionais € ndo profissionais, reduzido suporte
trabalho-familia familia. Incompatibilidade das exigéncias trabalho/vida privada. Trabalho
feminino com reduzido apoio em casa. Desvalorizacdo da componente

familiar.

Novas formas de | Caraterizam-se  pelo  surgimento de contratos muito  precdrios,
contratagado subcontratacdo e inseguranca relativamente & manutencdo do posto de

frabalho.

Intensificagdo do | Carga de frabalho cada vez maior e uma pressdo crescente no ambito
trabalho laboral, altos niveis de competitividade no frabalho. Compensacdo

inadequada.

Ambiente fisico Ambiente de trabalho com ruido, fumos, produtos quimicos, temperaturas

altas ou baixas, deficiente iluminacdo. Posto de trabalho sem conforto.

Conteuldo do trabalho

Alguns dos aspetos do CONTEUDO DO TRABALHO que podem constituir risco para os

trabalhadores incluem:

= O sentimento de um trabalho pouco significativo, com pouca utilizacdo das
capacidades do trabalhador, isto €, as competéncias e capacidades do

trabalhador ndo correspondem as tarefas atribuidas;

= Auséncia de oportunidades de aprendizagem, exigéncia de grande

concentracdo cognitiva e recursos insuficientes;

= A falta de variedade e complexidade das tarefas e consequente monotonia
destas pode, igualmente ser fonte de tensdo no trabalho, na medida em que, na
redlizacdo de trabalhos que envolvem mdultiplas tarefas, o frabalhador tem

maiores oportunidades de utilizar as suas habilidades e competéncias.



Carga e ritmo de trabalho

Estd relacionado com a incapacidade de lidar com as exigéncias da profissdo, ou seja,
se um trabalhador sentir que as exigéncias do trabalho sdo excessivas e que ndo

consegue lidar com elas, tais exigéncias podem provocar STRESS.

Assim, podemos distinguir carga de frabalho quantitativa e qualitativa. A primeira
refere-se a quantidade de trabalho e decorre das situacdes em que o trabalhador tem

muitas tarefas para cumprir com tempo insuficiente para as realizar.

A qualitativa diz respeito a dificuldade inerente 4 readlizacdo dessas tarefas,
encontrando-se relacionada com a incapacidade que o trabalhador sente para gerir a
sua vida profissional, por considerar que os padrdes de exigéncia sGo excessivos porque
Ihe faltam as competéncias necessdrias para lidar com as solicitacdes. Estes contextos
podem desencadear elevados niveis de pressdo emocional, carga mental e situacoes
de STRESS.

Por outro lado, a falta de exigéncias, ou niveis de exigéncia insuficientes associados ao

trabalho, também podem representar um problema de ordem psicossocial.

Hordrio de trabalho

Alguns dos aspetos do hordrio de trabalho que podem constituir risco para os

trabalhadores incluem:

- O frabalho por turnos;

- O frabalho noturno;

- Os hordrios de frabalho inflexiveis;

- As horas imprevisiveis e os hordrios longos (ndo ter horas para sair do trabalho).



Estes hordrios ndo sdo compativeis com a preservacdo do bem-estar, influenciando o

equilibrio enfre a esfera pessoal, familiar, social e a profissional. Hordrios de trabalho
longos e imprevisiveis conduzem a um maior desgaste emocional e a um

enfraquecimento do sentimento de realizacdo profissional.

Autonomia e Controlo

O nivel de STRESS de um trabalhador pode ser influenciado pelo nivel de controlo que

possui sobre a carga e sobre o ritmo de frabalho.

Por exemplo, quando um trabalhador tem controlo e influéncia sobre o modo como
realiza o seu trabalho, isso ajuda-o a lidar com os desafios que |he sGo colocados
durante o desenvolvimento das suas tarefas. Mas, por outro lado, se sdo outras pessoas
a determinar o ritmo ou a forma como ftrabalha, isso pode levar o trabalhador a

situacdes de exaustdo, depressdo e STRESS.

A falta de flexibilidade e as exigéncias do frabalho, assim como a ndo participacdo na
tomada de decisdes sobre o seu trabalho, também podem contribuir para o surgimento

de problemas de ordem psicossocial.

Assim, podemos dizer que situacoes de deficiente controlo sobre o trabalho, a falta de
flexibilidade nos requisitos e grandes exigéncias no trabalho, bem como reduzida a
participacdo na tomada de decisdo, sdo fatores de risco que podem confribuir para o
STRESS.

Equipamentos de trabalho

Refere-se a disponibilidade, adequacdo ou manutencdo de equipamentos, que geram
situacdes de ndo adaptacdo do trabalhador as suas funcdes. Muitas vezes a
infroducdo de novas tecnologias e de novos processos, sem que tenha havido uma
formacdo prévia ou em que seja inexistente um apoio e um acompanhamento pode

dar origem a situacdes de inadaptabilidade, por parte dos trabalhadores.



Cultura e fungao organizacional

Relaciona-se com baixos niveis de apoio e de estimulo para a resolucdo de problemas
e desenvolvimento pessoal, como por exemplo, a resposta positiva, quer por parte de
colegas, quer por superiores que podem ajudar o tfrabalhador a superar as dificuldades

na realizacdo do seu frabalho.

Encontra-se também relacionado com a md comunicacdo, a falta de definicdo ou
acordo dos objetivos organizacionais, estrutura hierdrquica, estilo de lideranca e a falta

de reconhecimento no trabalho.

Relagoes interpessoais no trabalho

Referem-se as situacdes em que os trabalhadores sofrem de discriminacdo, tém mds
relacdes com os superiores ou colegas, em que existem conflitos interpessoais, ou falta

de apoio social. Estes aspetos sdo fatores potenciadores de STRESS.

Por outro lado, uma supervisdo inadequada também pode ser fonte de risco de STRESS
no local de trabalho. Estas situacdes podem levar a situacdes de violéncia e de assédio

com o objetivo de constranger, vitimizar e humilhar o trabalhador visado.

Neste contexto podemos definir trés tipos de relacdes interpessoaqis:

Relacbes com os colegas — Mds relacdes com os colegas estdo associadas com
sentimentos de baixa confianca, ameaca, indiferenca e distanciamento, pouco
interesse em ouvir, entre outros comportamentos.

Relagcoes com os superiores — Uma lideranca autoritdriac que ndo favorece a
comunicacdo, nem permite que os trabalhadores participem no processo de tomada
de decisdes, serd mais potenciadora de STRESS.

Relagoes com os clientes — Constituem outro potencial fator de risco, ainda mais

quando sdo negativas e desestabilizadoras, induzindo STRESS no trabalhador.



Papel na organizagao e responsabilidades

Refere-se & falta de clareza sobre os diferentes papéis e responsabilidades que os

frabalhadores tém, ou quando esses papéis e responsabilidades resultam em conflito.

Os fatores de risco relacionados com o papel que os trabalhadores exercem na

organizacdo resultam da ambiguidade e do conflito de papéis.

A primeira encontra-se relacionada com a falta de clareza sobre os diferentes papéis e
responsabilidades que cada trabalhador tem ou quando esses papéis e
responsabilidades resultam em conflito. O STRESS que resulta destas situacodes é
particularmente elevado, quando esta ambiguidade afeta a produtividade e o

rendimento do frabalhador.
Por seu turno, o conflito de papéis pode surgir em trés contextos distintos:

= Quando estdo em conflito exigéncias de dois papéis distintos assumidos pelo
mesmo frabalhador;

= Quando estdo em conflito expectativas que sdo exigidas dentro do mesmo
papel;

=2 Quando é expectdvel que o trabalhador assuma determinado comportamento,
mas esse comportamento é incompativel com os seus valores, crencas ou

principios pessodis.

Desenvolvimento profissional

No dominio do desenvolvimento profissional, os fatores de risco reportam-se a questoes
de estagnacdo e de incerteza na carreira, inseguranca no trabalho, a situacdes em

que a remuneracdo é baixa e em que existe pouco valor social do trabalho.
A progressdo da carreira pode ser uma fonte de risco de STRESS, quando:

- Existe estagnacdo da carreira;



- Ndo reconhecimento das capacidades e competéncias dos frabalhadores;

- Promocdo sem as competéncias necessdrias para o cargo e funcdo.

Refere-se ainda das situacdes em que a remuneracdo € baixa. Uma compensacdo
financeira justa e adequada é uma das caracteristicas fundamentais para a motivacdo

e bem-estar no frabalho.

Conciliagao trabalho-familia

O trabalhador pode enfrentar exigéncias laborais e familiares conflituantes, podendo
ser um desafio conseguir concilid-las, o que pode levar a conflitos de tempo e apoio,
pelo que é fundamental conseguir um equilibrio adequado entre o trabalho e a vida
familiar e pessoal. Este aspeto da dificuldade em conciliar o trabalho com a familia

pode constituir fonte de STRESS, podendo ser acentuado pelas seguintes situacoes:
=» Conciliacdo entre a carreira e a vida familiar;
= Trabalhar longe de casa;
= Trabalhar durante longos periodos de tempo;
= Levar trabalho para casa;
= Elevado nivel de responsabilidade no trabalho;

= Inseguranca em relagcdo ao trabalho.

Novas formas de contratagdo e inseguranc¢a laboral

A falta de estabilidade laboral e contratual pode contribuir para o aumento dos niveis
de STRESS e de ansiedade do trabalhador. Carateriza-se pelo surgimento de contratos
muito precdrios, acompanhado pela tendéncia para a subcontratacdo e a

inseguranca no posto de trabalho.



Os trabalhadores com contrafos precdrios executam normalmente tarefas mais

perigosas, em piores condi¢coes, e recebem menos formagado.

Esta falta de estabilidade laboral e contratual pode aumentar os niveis de STRESS do

trabalhador.
Fortes exigéncias emocionais no trabalho

O STRESS relacionado com o trabalho também pode ser causado por fortes exigéncias
emocionais no frabalho, acompanhadas pelo aumento do assédio moral e da
violéncia, principalmente nas profissdes onde existe muito contacto com outras pessoas

exteriores a organizacdo, como por exemplo no setor da salde ou do apoio social.

Intensificacdo do trabalho

Relaciona-se com a necessidade de gerir uma quantidade de informacdo e de carga
de trabalho cada vez maiores, podendo levar ao surgimento de problemas de salde,
tais como, a ansiedade, a depressdo e o STRESS no trabalho, provocados pelo aumento
da carga de trabalho. Tais fatores, em conjunto com o aumento de exigéncias sobre
um numero reduzido de trabalhadores, vai desencadear consequéncias negativas na

saUde destes.

Ambiente de trabalho

Refere-se, ainda, as mdas condicdes ambientais como fontes geradoras de STRESS, as

quais incluem:

Espaco de trabalho - faxa de ocupacdo elevada;
Ruido - niveis de ruido elevados;

Vibragoes — niveis de vibracdo elevados;
Temperatura — valores extremos de temperatura;

Ventilagdo — auséncia de renovacdo de ar, correntes de ar;

L I R I

lluminagdo - niveis insuficientes, ou desadequados, de iluminacdo dos postos e

locais de trabalho.



4. Consequéncias do STRESS
relacionado com o trabalho?

O STRESS tem repercussdoes a nivel individual, refletindo-se na saude dos

trabalhadores, bem como ao nivel organizacional.

Individuais

Dores de cabeca w Irritabilidade m

Dificuldades de
memoarias e

pertensac - Vienor
. Desmotivagao
arterial desempenho
. Absentismo gastricas e .
social . emocional
cardiovasculares

Depressao e Perturbacoe

Inseguranca A dad . :
gurang ﬂ tristeza alimentares
3lta d Violéncia e
o substancias
autocontrolo suicidio . .
psicoativas

concentragao
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rotacao de pessoal

trabalho

profissional

Aumento de baixas
meédicas

Organizacionais

absentismo

Incumprimento de
horarios

tomada de decisOes

substituicao de
trabalhadores

Mlenor rendimento
e produtividade

reduzido

prestacao de
cuidados de saude

Reforma antecipada

A prevencao do STRESS relacionado com o
trabalho obriga a um envolvimento ativo e
dindmico por parte da entidade
empregadora e por parte dos trabalhadores

e dos seus representantes.




5. Como abordar a gestao do STRESS
relacionado com o trabalho?

A abordagem da gestdo dos riscos profissionais foi inicialmente desenvolvida
para reduzir a exposicdo a riscos de natureza fisica, contudo cada vez assume
mais prioridade para enfrentar os riscos psicossociais, mais especificamente os

relacionados com o STRESS.

Esta abordagem permite ao empregador tomar medidas preventivas e
corretivas de forma mais eficaz e possibilita a definicdo de prioridades de
acdo que efetivamente assegurem e/ou melhorem a salde dos trabalhadores

€ minimizem os riscos de STRESS.

Qualquer abordagem preventiva do STRESS
deve incorporar cinco elementos importantes:

(1) Um foco especifico numa populacdo de frabalho definida, num local de
trabalho, num conjunto de operacdes ou num tipo de equipamento em

particular;

(2) Uma avaliacdo dos riscos a fim de entender a natureza do problema e as

sSUQs causas subjacentes;

(3) O desenho e implementacdo de acdes destinadas a eliminar ou reduzir

€sses riscos — solucoes;
(4) Avaliacdo dessas acoes;

(5) A gestdo adequada e rigorosa do processo.




A gestdo do STRESS ndo é uma atividade isolada, mas sim um processo com

varias fases, que exige mudangas no ambiente de trabalho, sendo que as
empresas obtém um éxito maior se ja dispuserem de um servigo eficaz de
gestdo de Saude e Seguranca do Trabalho e se envolverem todos os

trabalhadores e trabalhadoras neste processo.

5.1 - Principios fundamentais para a prevencao do
STRESS

O empregador deve impulsionar avaliacdes de riscos tendo em conta o uso

de metodologias especificas, técnicas, instrumentos e modelos de andlise.

Podem ser utilizados questiondrios, entrevistas individuais e de grupo, listas de

verificacdo, dados relativos ao absentismo e a salde.

Esta avaliacao deve contar sempre com a participacao
dos Trabalhadores e Representantes para a SST.

O envolvimento dos trabalhadores e seus representantes neste processo &,

pois, fundamental para se conseguir prevenir os efeitos do STRESS.
As fases de Avaliagao dos Riscos sao as seguintes:

=» |dentificar os riscos;
= Identificar quem pode ser prejudicado e como;
=» Avaliar os riscos, da seguinte forma:
- Identificar que acdes ja estdo a ser tomadas;
- Decidir se sdo suficientes;
- Decidir o que ainda é necessdrio fazer.
= Registar as conclusoes;
= Rever regularmente a avaliacdo e verificar o impacto das medidas

tomadas.



5.2 — Estabelecer um plano de acéo

Estabelecer um plano de acao

O empregador deve implementar um plano de acdo pratico, com o objetivo
de solucionar os problemas identificados, ou seja, de proceder ¢ redugcdo dos
riscos de STRESS.

Este plano de agcdo deve contemplar, entre outros, os seguintes aspetos:

Identificagao do problema e contexto que conduziu ao seu surgimento;
Identificagdo dos trabalhadores expostos;
Avdliagao do risco de STRESS;

Calendarizagdo das agoes a implementar e meios necessdrios;

AN N

Avaliagcao e monitorizagdo do plano de agao.

5.3 - IDENTIFICACAO DO PROBLEMA. COMO DEFINIR AS
PRIORIDADES?

Identificar o problema

O primeiro passo para a gestdo do STRESS € a identificacdo dos problemas,
sinalizando as suas causas e os frabalhadores expostos para se proceder a

avaliacdo do risco que estes representam.

Esta avaliacdo de risco € o elemento centfral do processo de gestdo de riscos,
pois fornece informacdes pertinentes sobre a natureza e gravidade do
problema do STRESS e da forma como os riscos podem afetar a salude dos

trabalhadores expostos.

Os fatores de risco a considerar, enire outros, poderao estar relacionados com:



Papel de cada trabalhador, ou seja o entendimento que os
trabalhadores tém do respetivo papel no seio da organizagao

Relagdes interpessoais, abrangendo questdes como o assédio moral e o
assédio sexual

. 2
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Controlo sobre o trabalho, ou seja, a influéncia que os trabalhadores
tém sobre o modo como desempenham as suas tarefas

4

Cultura da organizagao e a forma como aborda o stress

Identifica quem pode ser prejudicado e como

Todos somos mais ou menos vulnerdveis ao STRESS, dependendo das pressdes
a que estamos expostos. Os fatores abaixo identificados podem ajudar a

identificar se existe um problema de STRESS na organizacdo.




Sinftomas de que o STRESS podera estar a causar problemas numa

organizagcdo:

Organizacdo

Participacdo
Absentismo, nivel elevado de rotacdo do pessoal, desrespeito pelo hordrio de
trabalho, problemas disciplinares, assédio, comunicacdo agressiva,
isolamento

Desempenho
Diminuicdo da producdo ou da qualidade do produto ou do servico
prestado, acidentes, deficiente tomada de decisdes, erros

Custos

Despesas maiores com compensacoes ou despesas de saude mais elevadas,

recurso aos servicos de saude
Individuo
Comportamento
Consumo excessivo de tabaco, dlcool ou drogas, violéncia
Psicologico
Transtorno do sono, ansiedade, depressdo, impossibilidade desconcentracdo,
irritabilidade, problemas no relacionamento familiar, esgotamento
Saude

Problemas lombares, problemas cardiacos, Ulceras, hipertensdo arterial,

sistema imunoldgico em crise

5.4 — Avaliacao de riscos

Para todos os fatores apresentados na identificacdo de riscos - devem ser

colocadas as seguintes questoes:

* Que acoes estdo ja a ser tomadas?
» SGo suficientes?

* Que mais € necessdrio fazere



Algumas orientacgoes relativamente aos fatores de risco de SRT:

Cultura

= Existe uma comunicacdo aberta, apoio e respeito mUtuos?

= As opinides dos trabalhadores e seus representantes séo valorizadas?
v Caso confrdrio, a comunicacdo deverd ser aperfeicoada, em particular,

no caso do pessoal que trabalha a disténcia.

Exigéncias
= Os trabalhadores tém pouco trabalho ou estdo sobrecarregados
com frabalho?
= Os trabalhadores possuem as capacidades necessdrias as tarefas
desempenhadas?
= Como € o meio-ambiente fisico (ruido, vibracdo, ventilacdo,
iluminacdo, etc.) e psicossocial (violéncia, assédio moral, etc.)?
v No caso da existéncia de problemas, devem ser disponibilizados recursos
suficientes, nomeadamente a reorganizacdo das tarefas segundo a sua
prioridade.
v A formacdo dos trabalhadores deve permitir um desempenho adequado

das respetivas tarefas.

Controlo
2 E dada aos trabalhadores a oportunidade de exprimirem a sua
opinido relativamente a forma como o seu trabalho é executado?
v Os trabalhadores devem confrolar a planificacdo do respetivo trabalho,
tomar decisdes sobre a forma como as tarefas devem ser concluidas e

sobre a resolucdo dos problemas.

Relagoes interpessoais
= Como se desenrola o relacionamento entre colegas e superiores?

= Existem indicios de assédio moral ou sexual?




v Devem ser instaurados processos disciplinares no caso de

comportamentos inaceitaveis.

Mudanca
= Asituacdo profissional causa ansiedade nos trabalhadores?
= Serd que os trabalhadores entenderam as mudancas verificadas no
local de frabalho e o que estas significam para eles e para os
colegas?
v Permitir que os trabalhadores participem na mudanca € fundamental

para a aceitacdo dessa mudanca.

Papel
= Existe conflifo (exigéncias conflituosas) ou ambiguidade (falta de
clareza) de papéis?
v Os trabalhadores devem desempenhar os seus papéis e ter as suas

responsabilidades claramente definidas.

Apoio e formagao
= Existe informacdo suficiente para os novos trabalhadores e para
aqueles cujas tarefas sofreram alteracoes?e
= Os trabalhadores gozam de apoio no plano social?
v Os trabalhadores devem ter apoio, receber informacdo de retorno e ser
encorajados, mesmo quando 0s assuntos correm mall.
v As atividades de promocdo da saude no local de frabalho devem ser

encorajadas paralelamente a um equilibrio saudavel da vida de trabalho.

5.5 — Medidas de prevencao que podem ser adotadas

A gestédo do STRESS deve priorizar as intervencgoes
gue reduzam os fatores de risco.



As estratégias de prevencdo do STRESS no trabalho, encontram-se classificadas

em: primdarias, secunddarias e tercidrias.

*Reducdo dos fatores geradores de STRESS/fatores de risco

eAtuacdo ao nivel do ambiente de frabalho e estrutura
organizacional.

<

Prevencao
Secundari
a

e Alferacdo da resposta dos frabalhadores relativamente
aos agentes stressores.

*Promocdo de estratégias de coping('lidar com") orientadas
para a reducdo do stress.

* Atuacdo ao nivel do trabalhador.

Prevencao
Tercidria

*Reducdo das consequéncias dos agentes stressores.
Tratamento.

¢ Atuacdo ao nivel do trabalhador.

Podem assumir os seguintes niveis de intervencdo:

v’ Nivel individual
v’ Nivel de grupo
v Nivel organizacional

v’ Nivel das consequéncias



eDesenvolver condutas que eliminem as

=~ . +Nfontes de stresse ou neutralizem as

consequéncias do mesmo;
*Formacdo em resolucdo de problemas;
VBN e L E e Estratégias de assertividade;

nivel individual «Controlo eficaz dos tempos;

*"Desligar’ do trabalho fora do hordrio
laboral;

*Praticar técnicas de relaxamento;
* Definir objetivos reais e atingiveis.

*Fomentar as relacdes interpessoais;

Fortalecer os vinculos sociais entre o grupo de
trabalho;

ePromover a formacdo e a informacdo.

nivel de grupo

*Desenvolver programas de prevencdo
de riscos psicossociais;

ePotenciar a comunicacdo;
*Reestruturar e redesenhar os postos de
trabalho;

 Definir de forma precisa as funcoes de
cadaum;

e|Instaurar um sistema de recompensas
justo;

e Delimitar os estilos de direcdo e de
lideranca;

eFormar as chefias intfermédias e de
fopo.

* Acompanhamento psicoldgico - terapia
individual ou de grupo;
* Aconselhamento;
*Reintegracdo.




5.6 — Registar as avaliag0es principais

E boa prdtica registar as conclusdes principais resultantes da avaliacdo de
riscos, bem como partiihar a informacdo com os frabalhadores e seus

representantes.

5.7 — Rever regularmente a avaliacao

A avaliacdo de risco deve ser objeto de revisGo sempre que se produzam

transformacades significativas no dmbito da organizacdo.

Mais uma vez, tal deve ser feita com a participacdo e consulta dos
frabalhadores e seus representantes. Deve ser verificado o impacto das

medidas tomadas com vista a reducdo do STRESS.




6. Diretrizes de atuacao para a
prevencao do STRESS

Acao Sindical

1 - Informar os trabalhadores e trabalhadoras e seus representantes sobre os riscos para

a saude resultantes do STRESS e medidas de prevencdo;

2 — Formar os trabalhadores e trabalhadoras e seus representantes para aumentar a sua
capacidade de intervencdo sindical frente aos riscos psicossociais, em especial os
decorrentes do STRESS;

3 — Intervir nas empresas através dos Representantes dos Trabalhadores para a SST para
garantir o cumprimento da legislacdo;

4 - Promover a sensibilizacdo e a consciencializacdo para a necessidade das empresas
realizarem avaliacdes de risco que tenham em conta o risco de STRESS, de uma forma

sistemadtica;

5 - Pugnar pela integracdo dos riscos psicossociais, em especial do STRESS na Lista
Nacional de Doencas Profissionais;

6 - Promover a formacdo dos Delegados Sindicais € Representantes dos Trabalhadores
para a SST em matéria de prevencdo do STRESS, de forma a facilitar a sinalizacdo de

situacoes problemdaticas nos locais de trabalho;



7 - Difundir pelos trabalhadores informacdo sobre os recursos e servicos em matéria de salde

laboral a que os frabalhadores podem recorrer aquando vivenciem situacdoes de risco

psicossocial e de STRESS do ponto de vista do apoio psicoldgico e juridico;
8 - Estabelecer protocolos de atuacdo sobre a prevencdo dos riscos de STRESS;
9- Pugnar pela infroducdo de cldusulas sobre prevencdo do STRESS na Negociagdo Coletiva,

incluindo que a avaliacdo de riscos tenha em conta todas as especificidades inerentes a

esta problemdtica.

< 4

7 - Enquadramento legal

- Codigo do Trabalho, aprovado pela Lei n° 7/2009, de 12 de fevereiro.

- Lei n°102/2009, de 10 de setembro, com a redacdo conferida pela Lei n.° 3/
2014, de 28 de janeiro, que aprova o regime juridico da promocdo da
Seguranca e Saude no Trabalho - alineas d) e e), do n.° 2 do artigo 15.°, onde
menciona que o empregador deve assegurar que 0s risCos PSICOssOciais NO
local de frabalho ndo originem risco para a Seguranca e Saude do

trabalhador, sendo enfatizada a importdncia da reducdo destes riscos.



Fonte:

- Ficha Técnica n.° 22 — Stress relacionado com o trabalho, da OSHA
- Ficha Técnica n.° 31 — Conselhos praticos para os trabalhadores lidarem com
o stress no trabalho e suas causas, da OSHA

- Ficha Técnica n.° 8 — Stress no frabalho, da OSHA



Anexo |

Lista de Verificagdao

As questoes seguintes podem ajudd-lo a perceber se existe ou ndo um
problema de STRESS no seu local de trabalho.



1. Ambiente de Trabalho

Acha gque tem de prestar trabalho extraordindrio para manter o seu emprego
ou ser promovido?
As pessoas afetadas pelo stresse sdo fidas como fracas?
E dada importancia ao seu trabalho e ds sugestdes que apresenta?
Tem a sensagcdo de que existe uma pressdo constante para trabalhar mais e
a uma maior velocidade?
Existe comunicacdo positiva e respeito mUtuos?
As opinides dos trabalhadores e seus representantes sdo valorizadas?
2. Exigéncias impostas
Recebe mais tfrabalho do que é possivel fazer no tempo que dispoe?
Acha que o seu trabalho é demasiado dificil?
Gosta do frabalho que faz?
O seu trabalho aborrece-o0?
Preocupa-se com os perigos a que estd exposto no local de trabalho, como
por exemplo produtos quimicos?
O seu ambiente de trabalho é demasiado ruidoso, a temperatura é
agraddvel, o local onde trabalha é arejado e tem boa luz?
Sente que corre risco de ser alvo de violéncia por parte de clientes ou do
publico que atende?
3. Controlo

Tem possibilidades de influenciar o frabalho que faz?
Estd envolvido no processo de tomada de decisdes?
E-lhe dada a hipétese de exprimir a sua opinido?

4. Relagoes interpessoais
As relacoes com 0s seus superiores sio boas?2
Tem boas relacdes de trabalho com os seus colegas?
Se tem um cargo de chefia, tem boas relacdes com os seus colaboradores?
E vitima de assédio moral no seu local de trabalho?
Sdo-lhe dirigidos insultos ou é alvo de comportamentos ofensivos ou abusivos
por parte de superiorese
E alvo de humilhacdes e abusos por preconceitos de raca, sexo, origem
étnica, deficiéncia, etc.?

5. Inovagoes

Recebe informacodes sobre as inovacoes infroduzidas no seu local de
trabalho?
- Participa no planeamento das inovacdes que afetam o seu trabalho?
- Recebe apoio durante o processo de inovacoes?

6. Papel desempenhado
Tem uma ideia clara sobre em que consiste o frabalho e as responsabilidades
que Ihe foram delegados?
Tem de cumprir tarefas que, em sua opinido, ndo fazem parte do seu
frabalho?
J& alguma vez se deparou com situacoes de conflito de papéise

7. Apoio
E apoiado pelos seus superiores e colegas?
Sdo-lhe feitos comentdrios construtivos ou sente que sé recebe criticas
negativase
8. Formagado

Dispoe das qualificacoes adequadas para executar o seu trabalho?
E encorajado a aprofundar as suas qualificacdes?
E-lhe proporcionada formacdo continua?

Sim

Ndo se aplica
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