STRESS

- STRESS é um estado em que ocorre um desgaste
anormal da mdquina humana e/ou uma reducdo da
capacidade de trabalho ocasionados basicamente
por uma desproporcao prolongada entre o grau de
tensdo a que o individuo estd exposto e sua
capacidade de suportda-la



PRINCIPAIS SINTOMAS DO STRESS

Sin tomas d e Sintomas de Aumento do

Tonus Muscular

Hiperexcitabilidad

e pescoco € ombros

Dor nos musculos do

_ Dor de cabeca por tensdao
* Nervosismo

+ Trritabilidade facil Alteragées do sono

, Fadi
* Impetos de Raiva GEgE
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PRINCIPAIS SINTOMAS DE STRESS

Sintomas de aumento da Sintomas Psiquicos
atividade do Sistema Nervoso . Ansiedade
Simpadtico
» Angustia
* Dor discreta no peito

. N
sob tens@o Depresséo

* Palpitagées Sinal de circuito em
sobrecarga

mIndisposic¢do gastrica
ou dor de estomago
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O QUE NAO E A SOLUCAO DO STRESS

* Qualquer panacéia
* Inexisténcia de problema
 Alienacéo

» Irresponsabilidade
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OS QUATRO PILARES PARA
CONTROLAR O STRESS

* Controle Cognitivo
* Técnicas de Distensionamento

* Atitude Mental

* Posturas de Refratariedade
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FRACAO

ESTRUTURA




Curva de Desempenho
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Monotonia

Embotamento
Crises emocionais

<<1,0

Stress da

<1,0

AJUSTE OTIMO
-ldéias claras

-Motivacéo otima
-Respostas corretas

1,0

>1,0

Stress da
Sobrecarga

Estafa
>>10

Relaco entre EXIGENCIAS/ESTRUTURA




MODELO BASICO DE ORIGEM DO STRESS

Vulnerabilidade




PREVENCAO DE
STRESS

* Trace para sua vida uma
espécie de "plano de v6o" de
tal forma que a relacdao entre
exigencias psiquicas e sua
estrutura psicoldégica se
mantenha em torno de 1,0




PREVENCAO DE
STRESS

» Diante de situacdes de tensdo ou de
stress, utilize o principio do controle
cognitivo: procure conhecer bem o
problema, para adquirir controle
sobre o mesmo, reduzindo as
exigéncias e aumentando sua

estrutura
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PERGUNTA.:

Que tipo de pessoa tem mais

propensdo para desenvolver
o STRESS?
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Mais propensos  Menos Propensos
ao STRESS para o STRESS

*Assume responsabili-dades « Conhece e respeita
bem acima do seus limites seus limites

« Técnicos

« Fisicos

* Psicolégicos

* Da equipe

* De Tempo

*  Financeiros




PREVENCAO DE STRESS

Procure respeitar os seus limites:
* técnicos

- fisicos

psicolégicos

de tempo

oy

financeiros




Mais propensos para o STRESS

- Responsabilidades acima dos limites;
- Tensos;

- Inseguros

- Emocionalmente instdaveis;

* BResisténcia sistemdtica a mudancas;

* Peso do sistema - incapacidade de
manter a autoridade sobre a

propria vida
* Nao enfrenta conflitos;

- Estilo de Vida "A”
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Menos propensos para 0 STRESS

* Conhece e respeita limites;
* Fleumdticos, calmos
* Confiantes, seguros de si;
* Emocionalmente Estdveis;
 Aceitacd@o natural a mudancas

* Preservacé@o da autoridade sobre a prépria
vida

* Enfrenta conflitos
» Estilo de Vida “Néao A"




CARACTERISTICAS DO TIPO “A"

Impetuosidade verbal
Movimentag¢éo constante
Impaciéncia

Dificuldade de ouvir

Fazer/pensar 2 ou mais coisas ao mesmo tempo

Programar cada vez mais - cada vez menos tempo

Sentir-se culpado quando descansa

Alta competitividade

 FiXacao nos numeros
» Medo de diminuir o
* Impeto

Preocupar-se com o “ter”

Tiques nervosos
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PREVENC;AO DE STRESS
Modere o estilo de vida A:

* Parando de correr contra o relogio;
* Controlando a impetuosidade verbal
* Nao levando tudo “a ferro-e-fogo™

* Nao levando tudo como “questdao de
vida ou morte”



PREVENCAO DE STRESS

Controle:

* O seu senso de premémencia de
tempo;

* O seu senso de ampla
responsabilidade sobre tudo;

* O seu investimento na imagem.
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PREVENCAO DE STRESS

Administre melhor o seu temp«

* Detinindo prioridades;
* Trabalhando no atacado;

» Assimilando o conceito de qualidade
necessdarid para o uso;

» Utilizando o principio do queijo suico
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PREVENCAO DE STRESS

» Adote praticas de reunibes eficazes
(pauta, hordario, participantes
adequados, duracdo e contratacdo)

* Bvite assumir "macacos” dos
subordinados (esgotar recursos,
principio do passa - ndo passa, etc).




EMPRESAS MAIS ESTRESSANTES
PARA GERENTES

Bonus de produtividade ilimitados

Planejamento irrealista- objetivos impossiveis

Sistema espalha-brasa

Sistema individualista

Carga de trabalho exageradamente alta




O QUE OS5 GERENTES
BRASILEIROS CONSIDERAM
ESTRESSANTE?

Pesquisa de Couto e Moraes, 1991

Questionario de 37 fatores considerados
estressantes pela literatura internacional

Existe ou nao existe na sua realidade de
trabalho?

Se EXISTE, causa MT, AT ou NT?
545 gerentes, de 6 empresas brasileiras
SP 342; ES 138; DF 49 e BA 16
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O QUE OS5 GERENTES
BRASILEIROS
CONSIDERAM

ESTERES mAN.LR?

- Fazer coisas que discorda
eticamente 178 32,7 72 40,4

 Decis0Oes sobre seus

eventos, sem consulta-lo 263 48,2 103 39,2
« SituacOes em que 0sS
objetivos nao sao atingidos

e tenta-se imputar a culpa

ou responsab.em vocé,... 231 42,2 82 32,5




O QUE OS GERENTES
BRASILEIROS
CONSIDERAM

ESTRE&&SAN:]: rePnséo?
N 0)

Yo \ %
* Chefiainsegura ou incapaz 153 29 56 354
* Climainseguro ou de medo 158 33,2 60 33,1
- Cargade trabalho exage-

radamente alta 247 453 78 31,6

* DecisOes importantes

tomadas de forma
Insegura 180 33 56 31,1




O QUE OS GERENTES
BRASILEIROS
CONSIDERAM

ESTRE@&SAN:]: rePnséo?
N 0)

Yo \ %

* Grande carga de decisoes

com possiveis repercus-

soes 250 46 78 31,1
* Inexisténcia de apoio para

determinadas decisOes de

peso ou que impliqguem em

conflito 214 39,3 66 30,8
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O QUE OS GERENTES

BRASILEIROS
CONSIDERAM
ESTRE %MTﬁﬁta Tensao?
N % \ %

- Pessoas que em seus

comentarios geram medo

ou sensacao de ameaca 211 38,7 64 30,3
- Exigéncias de trabalho

com enorme

sobrecarga 287 52,7 87 30,3




O QUE OS GERENTES
BRASILEIROS CONSIDERAM
POUCO ESTRESSANTE?

* Excesso de viagens » Dificuldades de delegar
por subordinados mal

» Exigéncias de trabalho
preparados

repetitivas
: o » Decisbes prontas, de
* Muitas reunioes :

cima
* Inadaptacao pessoal as

tarefas do cargo - Exig.profissionais

interferindo vida part.
- Falta de percepcéo clara

dos objetivos do que faz * Pessoas que nos

comentarios geram
* Exig.de trabalho medo ou ansiedade
prolongadas
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FATORES ESTRESSANTES NO
TRABALHO- PESSOAL
OPERACIONAL

« Chefiainsegura ou incapaz
- Autoridade mal delegada

- Bloqueio de carreira

« Conflito entre chefias

* Incoeréncias

» Chefia boi-de-presépio

* Protecionismo
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FATORES ESTRESSANTES NO
TRABALHO- PESSOAL
OPERACIONAL

* Relacionamento humano inadequado
« Correlacao inadequada C-R-S

- Desorganizacao administrativa da area de
trabalho

- Fatores ligados ao trabalho mondtono
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MODELO BASICO DE ANALISE DA FADIGA E PREVENCAQ

A




FADIGA POR ALTA DENSIDADE DE TRABALHO

-Rodizio nas tarefas

-Uso permanente da memaria _Pausas

iImediata e microdecisoes -Reducio do ruido e
-Interrupcoes iInterrupcoes
-Pessoal insuficiente -Férias

-Dominio incompleto exigéncias regulamentares

A




