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E um fato da natureza, ninguém pode evitar completamente situagdes
estressantes. O estresse ndo é doencga e, sim, uma reagao instintiva ao perigo real
ou imaginario ou a uma situacdo de desafio. "Uma cascata bioquimica que
prepara o corpo para lutar ou fugir', na definigdo do manual de técnicas para
aliviar o estresse, elaborado pela Escola de Medicina de Harvard, centro de

exceléncia nos Estados Unidos (Zakabi, 2004).

A todo instante estamos fazendo atividades de adaptacao, tentativas de
nos ajustarmos as mais variadas exigéncias, seja do ambiente externo ou do
mundo interno, atingindo este vasto mundo de idéias, sentimentos, desejos,

expectativas, sonhos, imagens, que cada um tem dentro si.

A experiéncia do estresse em geral e no trabalho em particular € quase
sempre associada a sensacao de desconforto, sendo cada vez maior o numero de
pessoas que se colocam como estressadas ou que descrevem outros individuos
na mesma condigdo. Porém, a palavra estresse nao traduz o significado exato do
que ocorre. O estresse é entendido e estudado como um fenbmeno com causas e
consequéncias negativas, mas isto ndo € inteiramente verdadeiro, situagbes de

extrema alegria também podem gerar estresse.

O fendmeno do estresse pode ter consequéncias tanto negativas como
positivas para o individuo, o importante € que cada um encontre seu nivel

suportavel de estresse (Travers & Cooper, 1996).

Na segunda metade do século XIX, o fisiologista Claude Bernard

defendeu como aspectos fundamentais para a manutencdo do bem-estar a



habilidade do organismo para manter a constancia do seu ambiente interno,
mesmo com as mudangas que ocorrem externamente. As propriedades fisicas e
quimicas tendem naturalmente ao equilibrio e quando a for¢a de auto-regulagéo

falha pode resultar em doencgas e até mesmo em morte (Selye, 1993).

Cannon (1915) deu o nome de homeostase a forga para a constancia do
bem-estar ou habilidade de manter um equilibrio estatico. Estudos deste tedrico
demonstraram mecanismos altamente especificos para a prote¢cado contra fome,
sede, hemorragia ou agentes que provocam disturbios da temperatura normal do

corpo, do nivel de agucar no sangue, gordura e calcio.

Para Selye (1936) o organismo exposto a um esforgco desencadeado por
um estimulo percebido como ameagador a homeostase, seja ele fisico, quimico,
biolégico ou mesmo psicossocial, apresenta a tendéncia de responder de forma
uniforme e inespecifica. A esta resposta inespecifica do organismo como um todo,

denominou de Sindrome Geral da Adaptacao (SAG).

Esta sindrome consiste em trés fases e ndo ha necessidade que a fase se

desenvolva até o final para que haja o estresse.
A SAG se compde por:

1. Estagio de alarme: mudangas fisioldgicas do organismo que refletem
reagdes iniciais necessarias para enfrentar as demandas provocadas pelo agente
estressor, tal resisténcia diminui se o estressor é relativamente forte e pode causar

a morte, como em queimaduras de terceiro grau.

Seres humanos raramente sao obrigados a escapar de um predador
faminto. O problema é que a vida moderna tem outros momentos estressantes em
decorréncia de reagdes emocionais a situacdes diversas, que nao existem na
natureza, como demissao, divércio, reprovagcdo na escola, pressao no trabalho e
disputas com colegas. Nessas circunstancias, o corpo libera adrenalina como se
estivéssemos em perigo na natureza. Na esmagadora maioria das vezes, como
resultado da importancia que damos aos incidentes comuns do cotidiano. Além da
exposicdo a assaltos, brigas de transito e desastres de carro. Nas trés situagdes
ha risco de morte (Zakabi, 2004).



Quando o estresse comeca, o hipotalamo, uma pequena area profunda
do cérebro, entra em agao, com varios nucleos responsaveis por regular o sono, o

apetite e o equilibrio entre diferentes hormonios.

A reacdo de alarme se caracteriza por: aumento da frequéncia cardiaca e
da pressao arterial, para permitir que o sangue circule mais rapidamente para
chegar aos musculos esqueléticos e levar ao cérebro mais oxigénio e nutrientes e
facilite a mobilidade e o movimento; Contracdo do bacgo, levando mais glébulos
vermelhos a corrente sanguinea, acarretando mais oxigénio para o organismo
particularmente nas areas estrategicamente favorecidas; O figado libera glicose
armazenando na corrente sanguinea para que seja utilizado como alimento e,
consequentemente, mais energia para os musculos e Cérbero; Redistribuicao
sanguinea, diminuindo o fluxo para a pele e visceras, aumentando para musculos
e cérebro; Aumento da frequéncia respiratéria e dilatagdo dos brdénquios, para que
0 organismo possa captar e receber mais oxigénio; Dilatagcdo pupilar e exoftalmia
para aumentar a eficiéncia visual; Aumento do numero de linfécitos na corrente
sanguinea, para reparar possiveis danos aos tecidos por agentes externos

agressores.

A respiragao acelera-se para fornecer dose extra de oxigénio. O coragao
bate mais rapido e a pressdo sanguinea sobe. Reservas de acgucar sao
convertidas em glicose para fornecer energia extra ao organismo. O sistema
circulatorio desvia para o cérebro e para os musculos o sangue de fungdes néo-
essenciais para a fuga ou luta, como a digestao, que € interrompida. A visdo, a

audicao e até o raciocinio ficam agucgados.

Numa situagdo normal, o ritmo do coragéo e a pressdo do sangue se
restabelecem e o processo digestivo recomecga, repondo a energia queimada na

emergéncia.

O sistema de resposta do estresse produz feedback positivo para
fortalecer sua prépria agdo quando necessario, mas nas ocasides em que 0

estresse diario se acumula pode-se tornar desnecessario, intenso e incessante.



Porém, se o organismo é obrigado a manter seu esforgo de adaptacdo entra em

uma nova fase, a resisténcia.

2. Estagio de resisténcia: a reagcao continua se a exposi¢cdo permanente
ao estressor € compativel com a adaptagdo. Caso os estimulos estressores
continuem a agir, ou se tornem crdnicos e repetitivos, a resposta basicamente se
matem, mas com duas caracteristicas: diminuicdo da amplitude e antecipag¢ao das
respostas. Os sinais corporais caracteristicos de uma reagdao de alarme

desaparecem virtualmente e a resisténcia aumenta acima do normal.

Em caso de haver falha nos mecanismos de defesa, podera haver o
desenvolvimento do estagio de exaustdo. Se ocorre com frequéncia e por
periodos prolongados, o estresse torna-se devastador a saude e a qualidade de
vida. Cada batida do coragdo com a pressao sanguinea acima do normal exige
mais das artérias. O alto nivel de glicose causa maior predisposi¢ao ao diabetes e
a obesidade. A mucosa do intestino fica vulneravel ao aparecimento de ulceras. A
inundagao de hormonios causa mau humor, ansiedade e irritabilidade. Um deles, o
cortisol, permanece muito tempo em circulagcédo e se transforma numa toxina que
mata neurdnios assim provoca os lapsos de memoria associados ao estresse

cronico.

3. Estagio de exaustao: representa o estagio mais severo. Diante de
longas e continuadas exposicdes ao mesmo estressor, ao qual o corpo tenta se
ajustar, os sinais de reagao de alarme reaparecem, mas agora sao irreversiveis e

o individuo nao resiste mais, vindo a falecer.

O aumento gradativo da adrenalina melhora o desempenho fisico e
intelectual de maneira estrondosa. Quando bem usado, ajuda a superar desafios.
E a adrenalina — um dos horménios do estresse — que faz com que atletas
consigam superar limites numa competicdo ou que consultores de multinacionais

terminem um projeto em tempo recorde, isto € usando o estresse a seu favor.

Estresse sistémico diz respeito aos disturbios dos sistemas e tecidos
corporais; estresse psicologico lida com fatores cognitivos; estresse social com o

comportamento de uma unidade ou sistema social.



E um processo psicolégico no qual varidveis cognitivas afetam a
compreensdo dos eventos estressantes. O estresse € a percepcao do individuo
sobre a situacgdo, pois a mobilizagdo ndo depende totalmente do agente agressor
e sim do significado e significante do mesmo, como mobilizagdo organica

compativel com as representagdes do sujeito.

As reacbes de estresse resultam de esforcos de adaptacdo. Existem
consequéncias dos desajustes das respostas cronicas frente ao estresse
prolongado. Caso a reagado do agressor for muito intensa ou se o agente do
estresse for muito potente e/ou prolongado podera haver, como conseqiéncia,

doenga ou maior predisposi¢cao a doenca.

O estresse pode ser fisico, emocional ou misto. O estresse misto € o mais
comum, pois o estresse fisico de lesbes, em geral, compromete também o fator
emocional do individuo, como a dor fisica, por exemplo, que se transfere até

estados emocionais intensos.

Existe a necessidade de prevenir e desenvolver tratamentos para
problemas de saude fisica e mental tdo diversos quanto a hipertensao, ulceras
gastricas e duodenais, infarto agudo do miocéardio, lesdes por movimentos

repetitivos e varios disturbios mentais.

O estresse ocupacional pode ser visto como consequéncia de relagdes
complexas entre condigdes do trabalho, condigdes externas ao trabalho e
caracteristicas do trabalhador, nas quais a demanda do trabalho exerce as
habilidades do trabalhador em enfrenta-las (Ross e Atimaier, 1994; Murphy, 1984).
Nestas circunstancias ocorre um desgaste anormal e/ou uma diminuigdo da
capacidade do organismo para o trabalho, em consequéncia da sua incapacidade
para tolerar, superar ou se adaptar as exigéncias de natureza psicoldgica,
percebidas como demasiadas, insuperaveis e interminaveis (Cooper, 1993;

Moraes, Swan e Cooper, 1993).

Estes autores propdem o entendimento das fontes de presséo
organizacional como o primeiro passo na redugcdo do estresse ocupacional,

permitindo, em seguida, explorar o momento mais adequado para a intervengao e



também para a decisdo sobre a melhor forma de resolvé-lo. Deve ser organizado
um Plano de agcdo de acordo com quatro caracteristicas: realistico, legitimo
(dentro do contexto particular da organizagéo), flexivel (em termos de objetivos e
horarios programados) e progressivo (atingindo gradualmente o0s objetivos

propostos).

Deve-se, também, equilibrar todos os aspectos que envolvem a vida do
individuo, tais como saude fisica e emocional, relacionamentos, trabalho,
satisfagao e insatisfagdo (Hammond, 1981). O individuo pode controlar o estresse
utilizando exercicios, dietas, horas adequadas de sono, relacionamentos

interpessoais, manejos de horarios e relaxamentos.

A mesma profissdo pode gerar niveis distintos de estresse, em
decorréncia das caracteristicas préprias de cada um, as quais levam a interacoes

diferenciadas com o ambiente e com as pessoas por meio de sua percepgao.

As demandas do sujeito selecionam e orientam a acuidade percepto-

sensorial por meio de um mecanismo neuropsicologico.

A maneira como sdo organizadas as percepg¢des para interagir com o
mundo por meio de uma atencdo concentrada ou difusa reflete o processo de

subjetivacao.

A subjetivagcdo manifesta-se, por exemplo, por meio reflexo de orientagao,
com a capacidade de dirigir a atencdo a uma modalidade ou para modificacbes
nas modalidades ja existentes. E também nas habituagcdes pela capacidade de
nao mobilizar a atencdo as modalidades pré-existentes, o que garante a

sobrevivéncia e evita a aprendizagem redundante.

Tem-se também a atencdo concentrada que se da de forma involuntaria

na execucao de uma atividade, tornando o individuo quase imperturbavel.

O estresse mobiliza o individuo principalmente em suas emogdes mais
primarias como: raiva, medo, prazer e dor. A nog¢ao de tais emogdes tem origem
no mundo externo e adquire significado Unico para a pessoa por meio de

processos cognitivos.



Assim, a concepcdo a partir de uma série de representagdes e
percepcdes se forma por um conjunto de mobilizagbes psicofisioldgicas
compativeis com os processos cognitivos. O quantum de emocgéao vai determinar o
armazenamento no processo adaptativo uma vez que ndo ha aprendizagem sem

emocao.

Desenvolver habilidades para gerenciar o estresse permite ampliar a zona
na qual a pessoa se sente mais a vontade, sua zona de conforto. Permite acessar
situacdes e locais nunca antes pensados e com isso aumentar as possibilidades
de sucesso pessoal e profissional.

Um artificio moderador das emocgdes, muito mobilizadoras, € a distracao,
a diversao, mudanca de ambiente, afastamento da outra pessoa no momento da
discussao. Mas, muito mais assertivo € a pessoa criar alternativas intelectuais e

depois, de forma mais construtiva, enfrentar a outra pessoa.

A preocupacao é o nucleo de toda ansiedade que pde em duvida certa
realizagdo. A imagem catastréfica, que tenha sido memorizada, dispara o ciclo da
preocupacao. A funcédo da preocupagao € manter em alerta sobre os perigos da
vida, procurando solu¢des antecipadas, prevendo-os antes que surjam. Tornam-se
graves quando as preocupagdes sdo crodnicas, repetitivas, daquelas que se
reciclam eternamente e jamais se aproximam de uma solugao positiva. Caso esse
ciclo de preocupagdes aumenta pode gerar fobias, obsessdes, compulsdes,

ataques de panico (Zakabi, 2004).

O mesmo autor relata que a ansiedade decorrente das preocupacoes
pode gerar insbnia, alimentagcdo demasiada, ou o contrario. Duas formas de
preocupacdes se destacam: uma cognitiva, com idéias preocupantes, e outra

somatica, como sintoma de suor, coracao disparado ou tensdo muscular.

Ansiedade pode ser evitada por meio de relaxamento, distracdo e das
atividades diarias equilibradas Em casos extremos, usam-se instrumentos como

medicacao até viabilizar finalmente a terapia, ao atingir o autocontrole.

Tirar proveito da energia do estresse € aprender a intercalar os periodos

de tensdo, que sao essenciais para o desempenho, com pausas de relaxamento



para se recuperar. SO tira vantagem da adrenalina quem mantém o estresse sob

controle.

A diferenga entre o estresse positivo e o negativo estd em canalizar toda a
energia para solucionar um problema, pois encontra uma saida. Ja, ao se
desgastar e ndo encontrar a solugédo do problema temos como resultado o

estresse negativo.

A dedicagao extrema ao trabalho pode iniciar um ciclo de promogodes de
fungdes e cargos nas empresas. Tais promogdes envolvem reconhecimento e
podem gerar um relagdo perigosa do sujeito com o trabalho, a sindrome de

Burnout.

Segundo Maslach, a Sindrome de Burnout estda composta por trés
dimensdes (MASLACH, 2001):

1- O cansago emocional ou esgotamento emocional. Refere-se as
sensacoes de sobre-esforco e fastio emocional que se produz como consequéncia
das continuas interacdes que os trabalhadores devem manter com os clientes e

entre eles.

2- A despersonalizagao. Supde o desenvolvimento de atitudes cinicas
frente as pessoas a quem os trabalhadores prestam servicos. GIL MONTE &
PEIRO (1997) especificam que esta dimensdo se associa com O excessivo
distanciamento frente a pessoas, siléncio, uso de atitudes despectivas e

tentativas de culpar os usuarios pela prépria frustracao.

3- Reduzida realizagao pessoal. Também levaria a perda de confianga

na realizagao pessoal e a presenga de um autoconceito negativo.

O Burnout ndo aparece repentinamente como resposta a um estressor
determinado, mas emerge em uma sequéncia determinada de tempo. Na
atualidade foram produzidos modelos mais complexos com 0sS mesmos
componentes basicos propostos por Freunderberger e Maslach, das trés
dimensdes mencionadas anteriormente aparecendo no tempo, de maneira

sequencial.



Assim, FARBER (1991) propés um modelo hierarquico composto por
diversos estados sucessivos, no qual cada um deles desencadeia o seguinte:
entusiasmo e dedicacgao; frustragéo e ira; e inconsequéncia (percepgao de falta de
correspondéncia no trabalho; abandono de compromisso e implicagao no trabalho;
vulnerabilidade pessoal; esgotamento e descuido; o estagio final se nao
receberem um tratamento adequado (MANASSERO e outros 1995). (Estes

estados sao juntos ou separados? Rever o paragrafo)).

A Sindrome de Burnout é um termo psicolégico que descreve o estado
de exaustdo prolongada e diminuigao de interesse, especialmente em relagdo ao
trabalho. E geralmente desenvolvida como resultado de um periodo de esforco
excessivo no trabalho com intervalos muito pequenos para recuperacido. O termo

"burnout" (do inglés "combustdo completa") descreve principalmente a sensagao

de exaustdo da pessoa acometida, € uma composi¢dao de burn (queima) e out
(exterior), sugerindo assim que a pessoa com esse tipo de estresse consome-se
fisica e emocionalmente, passando a apresentar um comportamento agressivo e

irritadico.

E definida por alguns autores como uma das conseqiiéncias mais
marcantes do estresse profissional, e se caracteriza por exaustdo emocional,
avaliagado negativa de si mesmo, depressao e insensibilidade com relagao a quase
tudo e todos (até como defesa emocional). Refere-se a um tipo de estresse
ocupacional e institucional com predilecdo para profissionais que mantém uma
relacdo constante e direta com outras pessoas, principalmente quando esta

atividade é considerada de ajuda (médicos, enfermeiros, professores).

De fato, esta sindrome foi observada, originalmente, em profissdes
predominantemente relacionadas a um contacto interpessoal mais exigente, como
em médicos, psicanalistas, carcereiros, assistentes sociais, comerciarios,
professores, atendentes publicos, enfermeiros, funcionarios de departamento
pessoal, telemarketing e bombeiros. Hoje, entretanto, as observagdes ja se
estendem a todos profissionais que interagem de forma ativa com pessoas, que

cuidam e/ou solucionam problemas de outras pessoas, que obedecem a técnicas



e metodos mais exigentes, fazendo parte de organizagdes de trabalho submetidas

a avaliacgoes.

Os autores que defendem a Sindrome de Burnout como sendo diferente
do estresse, alegam que esta doenga envolve atitudes e condutas negativas com
relacdo aos usuarios, clientes, organizagdo e trabalho, enquanto o estresse
apareceria mais como um esgotamento pessoal com interferéncia na vida do
sujeito e ndo necessariamente na sua relagdo com o trabalho. Entretanto, pode se
julgar que a Sindrome de Burnout seria a consequéncia mais depressiva do

estresse desencadeado pelo trabalho.

O quadro clinico da Sindrome de Burnout costuma obedecer a sequinte

sintomatologia:

1. Esgotamento emocional, com diminui¢cdo e perda de recursos emocionais;

2. Despersonalizagdo ou desumanizagao, que consiste no desenvolvimento de
atitudes negativas, de insensibilidade ou de cinismo para com outras pessoas no

trabalho ou no servico prestado;
3. Sintomas fisicos de estresse, tais como cansago e mal estar geral;

4. Manifestacbes emocionais do tipo: falta de realizagdo pessoal, tendéncias a
avaliar o proprio trabalho de forma negativa, vivéncias de insuficiéncia profissional,

sentimentos de vazio, esgotamento, fracasso, impoténcia e baixa auto-estima;

5. E frequente irritabilidade, inquietude, dificuldade para a concentracdo, baixa
tolerancia a frustragdo, comportamento parandicos e/ou agressivos para com 0s

clientes, companheiros e para com a propria familia;

6. Manifestagdes fisicas: como qualquer tipo de estresse, a Sindrome de Burnout
pode resultar em Transtornos Psicossomaticos. Estes, normalmente, se referem a
fadiga cronica, freqlentes dores de cabega, problemas com o sono, Ulceras
digestivas, hipertensao arterial, taquiarritmias e outras desordens gastrintestinais,

perda de peso, dores musculares e de coluna, alergias, etc;

7. Manifestagdes comportamentais: probabilidade de condutas aditivas e

evitativas, consumo maior de café, alcool, farmacos e drogas ilegais, absenteismo,



baixo rendimento pessoal, distanciamento afetivo dos clientes e companheiros
como forma de protecdo do ego, aborrecimento constante, atitude cinica,
impaciéncia e irritabilidade, sentimento de onipoténcia, desorientacao,
incapacidade de concentragdo, sentimentos depressivos, frequentes conflitos

interpessoais no ambiente de trabalho e dentro da propria familia.
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