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ANTECEDENTES

* O stress no trabalho, suas causas e consequéncias sdo bastante comuns
nos 15 Estados-Membros da Unido Europeia.

Mais de metade dos 147 milhdes de trabalhadores afirmam trabalhar
a um ritmo muito elevado e com prazos muito reduzidos. Mais de um
terco ndo tém qualquer influéncia na sequéncia das tarefas que lhes
sdo confiadas e mais de um quarto ndo tém influéncia no seu ritmo de
trabalho.

45% afirmam ter tarefas mondétonas; 44% ndo possuem rotacdo de
fungdes e 50% executam tarefas curtas e repetitivas. Estes factores de
stress no trabalho contribuiram, provavelmente, para o panorama
actual de uma saude deficiente: 13% dos trabalhadores queixam-se de
dores de cabeca, 17% de dores musculares, 20% de fadiga, 28% de
stress e 30% de dores nas costas, para nao falar de muitas outras
doencas potencialmente mais perigosas.

O stress consiste num conjunto de reac¢des primitivas que preparam o
organismo humano para a luta pela sobrevivéncia, provocando uma
resposta fisica. O stress era adequado quando o homem da idade da
pedra tinha de enfrentar uma matilha de lobos, mas deixou de o ser
para o trabalhador dos nossos dias que luta para se ajustar a turnos
rotativos, tarefas altamente monoétonas ou fragmentadas, clientes
ameacadores ou demasiado exigentes. E muitas vezes fonte de
dificuldades de adaptacdo e factor de doenca.

* Uma estimativa moderada dos custos causados pelo stress no trabalho
aponta para os 20 mil milh6es de euros anuais. Ainda mais assustador
é o sofrimento que causa a muitos milhées de trabalhadores
europeus.



DESAFIOS

* De acordo com a directiva-quadro, a entidade patronal «é obrigada a
assegurar a seguranca e a saude dos trabalhadores em todos os aspectos
relacionados com o trabalho, com base nos seguintes principios gerais
de prevencao». Estes principios incluem «evitar os riscos», «combater os
riscos na origem» e «adaptar o trabalho ao homem». Além disso, a
directiva estabelece que o empregador é obrigado a desenvolver uma
politica geral de prevencdo coerente. Este guia destina-se a fornecer as
bases para tais esforcos.

ACCOES

* O stress no trabalho pode ser evitado ou combatido através da
redefinicdo do trabalho (por exemplo, responsabilizando os
trabalhadores e evitando cargas de trabalho excessivas ou deficitarias),
da melhoria do apoio social e da promocdo de uma recompensa
razoavel pelo esforco despendido, ndo esquecendo, evidentemente, o
ajuste das estruturas fisicas nos locais de trabalho as capacidades,
necessidades e expectativas razoaveis dos trabalhadores — de harmonia
com a directiva-quadro e do artigo 152.° do Tratado de Amesterdao.



Porqué um guia?

O stress no trabalho é condicionado pelos grandes problemas ambientais,
econdémicos e sanitarios e para eles contribui. Afecta cerca de 40 milhdes de
trabalhadores nos 15 Estados-Membros e custa, no minimo, 20 mil milhdes de
euros por ano. Contribui para uma hoste de sofrimento humano, doencas e
morte. Provoca ainda perturbag¢des importantes em termos de produtividade e
competitividade. E, contudo, muitas destas situacdes poderiam ser evitadas.

Foi este motivo que levou o Comité Consultivo para a Seguranca, Higiene e
Protec¢do da Saude no Local de Trabalho a recomendar a Comissdo Europeia a
elaborac¢do de um guia sobre stress no trabalho. O presente documento é uma
sintese do guia preparado em resposta a esta recomendagéao.

Existe algum problema?

Dois estudos elaborados a escala da UE demonstraram que uma parte
substancial dos 147 milhdes de trabalhadores do mercado de trabalho europeu
encontram-se expostos a uma variedade de exigéncias ou factores de stress que
se sabe, ou se suspeita, estarem na origem de situacdes de stress ou de doenca.

O stress é provocado por um desajuste entre nds proprios e o nosso trabalho,
por conflitos entre as nossas fun¢des no trabalho e fora dele e por néo
possuirmos um grau razoavel de controlo sobre o nosso trabalho e a nossa
vida. O stress no trabalho pode ser causado por muitos factores. Alguns dos
mais comuns incluem:

e carga de trabalho excessiva ou deficitaria;

e tempo insuficiente para completar o trabalho a nosso préprio contento
e ao dos outros;

e falta de uma descricdo inequivoca das tarefas a realizar ou de uma
cadeia de comando;

e falta de reconhecimento ou recompensa por um bom desempenho
profissional;

» falta de oportunidades para expressar queixas;

* muitas responsabilidades mas pouca autoridade ou capacidade para
tomar decisdes;

e falta de cooperac¢do ou apoio de superiores, colegas ou subordinados;

e falta de controlo, ou orgulho, relativamente ao produto resultante do
nosso trabalho;

® inseguranca no emprego e rotatividade excessiva;

* exposi¢do a preconceitos relativos a idade, sexo, raca, etnia ou religido;



® exposicdo a violéncia, ameacas ou assédio;

e condigdes fisicas de trabalho incobmodas ou perigosas;

e falta de oportunidade para utilizar efectivamente talentos ou
capacidades pessoais;

¢ possibilidade de um pequeno erro ou falta de atencdo momentanea
terem consequéncias graves ou desastrosas;

e qualquer combinacdo dos factores supramencionados.

Alguns exemplos de stress no trabalho

Fred trabalha numa linha de montagem. E pago & peca. Ndo pode
influenciar o ritmo da sua linha nem as funcbes monétonas e altamente
repetitivas que tem de desempenhar, sendo uma pequena peca da
engrenagem de uma grande e complexa empresa industrial de producdo em
massa.

Mary é empregada de escritorio. A sua funcdo é preparar cartas-tipo num
processador de texto. Mae divorciada de duas criangas pequenas, ndo pode
sair depois das 5 horas porque tem de as ir buscar ao infantario antes que
este feche. Contudo, a sua carga de trabalho tem vindo a aumentar
constantemente e o seu superior considera importante que todas as cartas
sejam expedidas antes de ela sair e insiste para que acabe o trabalho.

John trabalha como designer de sistemas numa empresa multinacional de
tecnologia da informacdo. E bem remunerado, as suas funcdes sdo
estimulantes e tem grande liberdade para planear o seu trabalho da forma
que mais |he agradar. No entanto, o departamento comercial assinou um
acordo para a entrega a curto prazo de um software novo e complexo que
John e o seu grupo de projecto com poucos efectivos terdo ainda de
conceber.

Peter foi despedido por um importante fabricante de automoveis, em
consequéncia da robotizacdo de uma série de fun¢des que anteriormente
eram efectuadas de forma manual. Com 57 anos de idade e apenas a escola
primaria, encontra-se agora numa situacdo de desemprego de longa
duracdo provavelmente até a reforma.

Estas quatro situagdes sdo muito diferentes em varios aspectos. Mesmo
assim, tém algo em comum, designadamente por poderem provocar
perturbacdes poderosas e crénicas e despoletar, nos trabalhadores a elas
expostos, um padrdo de reaccdo primitiva designado por stress (ver infra).



Como iremos mostrar em seguida, outro ponto que tém em comum é a
possibilidade de serem alvo de uma ac¢édo preventiva. Uma tal ac¢do é agora
encarada cada vez mais como uma prioridade por todos os intervenientes no
mercado de trabalho.

Em que consiste o stress?

O stress € um conjunto de reac¢des primitivas desencadeadas pela exposicao
a factores de stress tal como os supramencionados e que preparam o
organismo humano para a luta pela sobrevivéncia provocando uma reac¢ao
fisica. E uma espécie de «aceleracdo» como «carregar no acelerador». Esta
reaccdo era adequada quando o homem da idade da pedra tinha de
enfrentar uma matilha de lobos, mas deixou de o ser para o trabalhador dos
nossos dias que luta para se ajustar a turnos rotativos, tarefas altamente
monotonas ou fragmentadas, ou clientes ameacadores ou demasiado
exigentes.

O stress no trabalho pode ser definido como um conjunto de reaccbes
emocionais, cognitivas, comportamentais e fisiolégicas a aspectos adversos e
prejudiciais do contetdo, da organizacdo e do ambiente do trabalho. E um
estado caracterizado por elevados niveis de excitacdo e perturbagdo
frequentemente acompanhado de sentimentos de incapacidade.

Sera o stress perigoso?

Sim e ndo.

O stress é potencialmente causador de doencas quando as exigéncias
profissionais sdo elevadas e a influéncia do trabalhador nas suas condi¢oes
de trabalho é reduzida, quando o apoio social dos superiores ou dos colegas
de trabalho é insuficiente, quando a recompensa dada ao trabalhador em
termos de remuneracdo, estima ou progressao na carreira nao corresponde
ao esforco por si despendido e, de uma forma geral, quando estas condicbes
sdo intensas, cronicas e/ou repetidas frequentemente. As consequéncias
mais comuns incluem um amplo leque de patologias fisicas e mentais e até
mesmo a morte (ver infra).

E mais provavel que a resposta seja «Nao» se — dentro de limites razoaveis
— o trabalhador for autorizado, ou encorajado, a assumir o controlo das
suas condicdes de trabalho, se Ihe forem oferecidos apoio social adequado
e recompensas razoaveis pelo esfor¢co despendido.



Quando sentimos que o controlamos, o stress torna-se o «sal da vida», um
desafio e ndo mais uma ameacga. Quando nos falta este sentimento crucial
de controlo, o stress pode ser prenudncio de uma crise — mas noticias para
nos, para a nossa saude e para a nossa empresa. Se o sentimos como uma
parte do nosso trabalho didrio, o ritmo a que o processo de desgaste ocorre
no nosso corpo é afectado. Quanto mais «gas» se der, mais elevadas serdo as
«rotagdes por minuto» (RPM) a que o motor do nosso corpo funciona e mais
rapidamente o nosso «motor gripa» — a «morte anunciada».

Pode o stress no trabalho influenciar a saude?

Saude e bem-estar podem ser influenciados pelo trabalho quer positiva quer
negativamente. O trabalho pode fornecer objectivos e sentido a vida. Pode
dar estrutura e conteldo a um dia, uma semana, um ano, uma vida. Pode
dar-nos identidade, auto-estima, apoio social e recompensas materiais. E
provavel que isto aconteca quando as exigéncias do trabalho se encontram
a um nivel éptimo (e ndo maximo), quando é permitido aos trabalhadores
exercerem um certo grau de autonomia e quando o clima de trabalho é
amigavel e encorajador. Se for este o caso, o trabalho pode ser um dos facto-
res que mais promovem a saude (salutogénico) ao longo da vida (ver supra).

No entanto, se as condi¢des de trabalho forem caracterizadas pelos atribu-
tos opostos, é provavel — pelo menos a longo prazo — que venham a cau-
sar problemas de saude, acelerar o seu aparecimento ou despoletar os seus
sintomas.

Quando somos expostos a estes ou outros factores de stress, a maioria de
noés reage emocionalmente com ansiedade, depressdao, mal-estar, excitacdo
ou fadiga.

O stress no trabalho pode também influenciar os nossos comportamentos,
fazendo com que alguns de nés comecem a fumar mais ou a comer em
demasia, procurar conforto no alcool ou a correr riscos desnecessarios no
trabalho ou na conduc¢do. Muitos destes comportamentos podem conduzir
a doenca ou a morte prematura. O suicidio € um dos muitos exemplos.

Reagimos também fisiologicamente com os nossos 6rgao internos. Quando
nos sentimos criticados injustamente pelos nosso superior a nossa tensdo
arterial pode subir; podemos sentir aumento ou irregularidade da
frequéncia cardiaca, tensdo muscular com dores subsequentes no pescoco,
cabeca e ombros, sensacdo de boca e garganta secas ou azia devido a
producdo excessiva de sucos gastricos.



Todas estas reac¢des ao stress podem fazer-nos sofrer, adoecer ou até mor-
rer — devido a doencas cardiovasculares ou cancro (resultante de fumar
demais, da ingestdo de alimentos demasiado gordos e da falta de fibras ali-
mentares).

Deste modo, praticamente todos os aspectos da salde e doenca no trabalho
podem ser influenciados. Esta situacdo pode ser provocada por uma ma
interpretacdo emocional e/ou cognitiva das condicdes de trabalho que sao
encaradas como ameagas, mesmo quando ndo o sdo e/ou sintomas e sinais
menores que ocorrem no Nosso proprio corpo como manifestacdes de uma
doenca grave.

Tudo isto pode conduzir a uma grande variedade de perturbag¢des, doencas,
perdas de bem-estar e quebra de produtividade. Os exemplos analisados em
pormenor neste guia incluem doengas cardiacas isquémicas, enfarte do
miocardio, cancro, doencas 6sseo-musculares e gastrointestinais, ansiedade
e perturbacdes depressivas, acidentes e suicidios.

Quem esta em risco

Na verdade, qualquer um de nés. Cada individuo tem o seu ponto de rup-
tura. Além disso, a natureza e as condi¢des de trabalho estdo a mudar a uma
velocidade vertiginosa, o que aumenta o risco que corremos, ou podemos vir
a correr, mas num grau variavel. Alguns grupos correm maiores riscos do que
outros. Alguns determinantes deste risco acrescido sdo comportamentos do
«Tipo A» (hostil); capacidade de adaptagdo inadequada; viver e trabalhar
em condicOes socioecondmicas desfavorecidas e falta de apoio social. Outros
determinantes sdo a idade (trabalhadores adolescentes e idosos), o sexo
combinado com a sobrecarga (por exemplo, familias monoparentais) e a
deficiéncia. Frequentemente, aqueles que se encontram mais expostos aos
riscos séo também os que estdo mais perto de situacdes prejudiciais de vida
e trabalho. Uma grande vulnerabilidade e uma exposicao elevada tendem,
assim, a ser coincidentes.

E possivel prevenir o stress no trabalho

O stress no trabalho pode ser abordado a quatro niveis — trabalhador, em-
presa, pais e Unido Europeia. Quaisquer que sejam os alvos, as condi¢des sao
estabelecidas pelos homens e sdo passiveis de serem alteradas por todos os
intervenientes relevantes.
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Em qualquer dos casos ha que identificar os factores de stress no trabalho,
as reaccoes ao stress e a saude deficiente causada pelo stress. Tal como ja foi
destacado, existem varias razdes para o fazer: o stress é um problema para
o trabalhador, para a sua empresa e para a sociedade; os problemas do stress
no trabalho estdo a aumentar; é uma obrigac¢do legal decorrente da directi-
va-quadro da UE relativa a aplicacdo de medidas destinadas a promover a
melhoria da seguranca e da saude dos trabalhadores no trabalho; por fim,
muitos dos factores de stress e respectivas consequéncias sdo evitaveis e
podem ser ajustados pelas trés partes do mercado de trabalho se agirem em
conjunto nos seus interesses proprios e reciprocos.

Assim, o stress no trabalho pode ser prevenido ou combatido através da
redefini¢do de fun¢des (por exemplo, associando os trabalhadores a tomada
de decisdes e evitando excesso ou défice de trabalho), da melhoria do apoio
social, da promocgdo de uma recompensa razoavel pelo esforco despendido
e, evidentemente, do ajuste das condicdes fisicas de trabalho as capacidades,
necessidades e expectativas razodveis dos trabalhadores.

As abordagens a considerar incluem gestdo participativa, horarios de tra-
balho flexiveis e progressdo na carreira — estas abordagens levam em linha
de conta a directiva-quadro da UE e o artigo 152.° do Tratado de
Amesterdao.

Quais as ferramentas para prevenir o stress?

Para identificar o stress no trabalho, suas causas e consequéncias, ha que
vigiar a nossa realizacdo profissional, as condi¢des de trabalho, os termos
contratuais, as relagdes sociais no trabalho, a saude, o bem-estar e a produ-
tividade. Este guia fornece muitas referéncias a listas de verificacdo e
questionarios que permitem aos intervenientes executar esta tarefa.

Quando as partes envolvidas do mercado de trabalho souberem «onde o
sapato aperta», podem ser empreendidas ac¢des para que o «pé» caiba no
«sapato», ou seja, para melhorar as condi¢des que conduzem ao apareci-
mento de stress nos locais de trabalho. Em grande parte, isto pode conse-
guir-se através de alteracdes organizacionais bastante simples como:

e conceder ao trabalhador o tempo necessario para realizar de uma
forma satisfatoria o seu trabalho;

e fornecer ao trabalhador uma descricao clara das suas funcoes;

e recompensar o trabalhador pelo bom desempenho das suas fun¢oes;



e estabelecer formas dos trabalhadores darem voz as suas queixas e
considera-las séria e prontamente;

* harmonizar responsabilidade e autoridade do trabalhador;

e clarificar os objectivos e valores da empresa e, sempre que possivel,
adapta-los aos objectivos e valores do trabalhador;

e promover o controlo e o orgulho do trabalhador relativamente ao pro-
duto final do seu trabalho;

e fomentar a tolerancia, a seguranca e a justica no local de trabalho;

e eliminar exposicoes fisicas prejudiciais;

e identificar fracassos, sucessos, e respectivas causas e consequéncias em
acgdes passadas e futuras a favor da satde no local de trabalho; apren-
der a evitar fracassos e a promover os sucessos através de uma melhoria
gradual do ambiente e da salde ocupacional (controlo interno, ver
infra).

A nivel empresarial ou nacional todas as partes activas no mercado de tra-
balho podem querer considerar melhorias organizacionais para evitar o
stress no trabalho e uma saude deficiente em relagdo a:

e horério de trabalho: definir horarios de trabalho por forma a evitar
conflitos entre as exigéncias e as responsabilidades nao relacionadas
com o trabalho. Os horérios dos turnos rotativos devem ser estaveis e
previsiveis com rotacdo no sentido dos ponteiros do relégio (manha-
tarde-noite);

e participacdo/controlo: permitir aos trabalhadores tomarem parte nas
decisOes ou accbes que afectem o seu trabalho;

e carga de trabalho: certificar-se de que as tarefas sdo compativeis com as
capacidades e os recursos do trabalhador e permitir o repouso apds
tarefas especialmente exigentes fisica ou mentalmente;

e realizacdo: definir tarefas que déem significado, estimulo, sentimento
de realizag¢do e uma oportunidade para utilizar as suas competéncias;

e funcées: definir claramente as funcdes e as responsabilidades;

* ambiente social: criar oportunidades para a interaccdo social, incluindo
o apoio emocional e social e a ajuda entre colegas de trabalho;

e futuro: evitar ambiguidade em questdes de seguranca do emprego e
progressao na carreira; promover a aprendizagem ao longo da vida e a
empregabilidade.
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Medidas orientadas para o individuo

Ao seguir os principios mencionados supra, os trabalhadores e as entidades
patronais podem ajustar o «sapato» para que o «pé» possa nele caber. No
entanto, esse processo pode levar o seu tempo ou até mesmo nao ser viavel
a curto prazo. Neste caso, os parceiros sociais podem necessitar de recorrer
a estratégia complementar de ajustar o «pé» ao «sapato», oferecendo, para
isso, exercicio fisico e/ou técnicas de relaxamento, medica¢do, aconselha-
mento e gestdo do stress.

Controlo interno

As accdes para reduzir o stress nocivo no trabalho ndo precisam de ser comp-
licadas, proibitivamente dispendiosas ou consumir demasiado tempo. Uma
das abordagens mais razodveis, terra-a-terra e de baixo custo é o controlo
interno.

Trata-se de um processo auto-regulador levado a cabo em estreita
colaboracdo entre todos os intervenientes. Pode ser coordenado, por
exemplo, por um servico de salde ocupacional da prépria empresa, por um
inspector do trabalho ou por um(a) enfermeiro(a) da area da saude publica
ou profissional, assistente social, fisioterapeuta ou um responsavel dos
recursos humanos.

O seu primeiro passo é identificar a incidéncia, a prevaléncia, a gravidade e
as tendéncias das exposicoes aos factores de stress no trabalho, suas causas
e consequéncias para a saude, fazendo uso, por exemplo, de alguns dos mui-
tos instrumentos referidos no guia.

Numa segunda fase, as caracteristicas de tais exposicdes que se reflectem na
realizacdo profissional, na organiza¢do e nas condic¢des de trabalho sdo ana-
lisadas em func¢do dos resultados obtidos. Serdo necessarios, suficientes ou
contribuintes para o stress no trabalho e para a satude deficiente a ele asso-
ciada? Serdo susceptiveis de mudanca? Serdo essas mudancas aceitaveis por
todos os intervenientes relevantes?

Numa terceira fase, os intervenientes esbocam um pacote integrado de
intervencdes e aplicam-no por forma a evitar o stress no trabalho e a pro-
mover o bem-estar e a produtividade combinando, de preferéncia, aborda-
gens descendentes e ascendentes (top-down e bottom-up).



Os resultados a curto e longo prazo de tais intervengdes necessitam entao
de ser avaliados em termos de: exposi¢des a factores de stress (a), reaccoes
ao stress (b), incidéncia e prevaléncia de uma saude deficiente (c), indicado-
res de bem-estar (d) e produtividade em rela¢do a qualidade e quantidade
de bens ou servicos (e). Também a considerar sdo os custos e beneficios em
termos econémicos (f).

Caso as intervengdes se revelem infrutiferas, ou com resultados negativos
em um ou mais aspectos, os intervenientes podem querer reconsiderar o que
deve ser feito e como, quando, por quem e para quem. Se, por outro lado,
os resultados forem de uma forma geral positivos, podem querer continuar
ou aumentar os seus esfor¢os seguindo linhas semelhantes. Significa apenas
uma sistematica aprendizagem a partir da experiéncia. Se o fizerem numa
perspectiva de mais longo prazo, o local de trabalho torna-se um exemplo
de aprendizagem organizacional.

As experiéncias decorrentes de tais intervencdes sdo, regra geral, muito posi-
tivas ndo s6 para os trabalhadores em termos de stress, saude e bem-estar
mas também para o funcionamento e sucesso das empresas e para a comu-
nidade. Se forem conduzidas tal como foi proposto, é provavel que venham
a criar uma situacado de vitéria absoluta e indiscutivel para todas as partes
envolvidas.

Existe uma necessidade premente de mais cooperacdo entre todos os inter-
venientes relevantes a todos os niveis societais (UE, pais, local de trabalho)
nos seguintes dominios:

e aplicacdo de um conjunto consideravel de informacdo actual sobre
medidas de prevencdo para reduzir as doencas e as lesdes relacionadas
com o stress no local de trabalho, promover a saide e o bem-estar dos
trabalhadores e, com esse conhecimento, colmatar as lacunas existentes
através da investigacdo,

e vigildncia em locais de trabalho individuais e acompanhamento a nivel
nacional e regional por forma a identificar a extensdo do stress no tra-
balho e os problemas de saude e fornecer orientacdes basicas para a
avaliacdo dos esforcos de melhoria;

* educacdo e formacdo de técnicos de saude ocupacionais e outros gru-
pos profissionais-chave por forma a facilitar a sua participacdo na
investigacdo e desenvolvimento de programas para reduzir o impacto
do stress no trabalho e avaliar o resultado de tais abordagens;
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e desenvolvimento de metodologias para a producdo e melhoria
continuas de modelos validos e fidveis para o acompanhamento, analise
e ac¢do intersectorial e interdisciplinar que a todos diz respeito;

criacdo de um Centro de Coordenacdo onde se reunird toda a
informacédo relevante, utilizando tecnologia de ponta, meios audiovi-
suais, planos de formacdo, publicacdes varias, linha directa de
informacao, etc. Incluira a utilizacdo da Internet para recolher, analisar,
integrar e difundir dados relativos a tais informagdes e actividades;

lidar com as consequéncias do stress motivado pelo excesso de trabalho
ou pelo desemprego nos individuos visados e respectivas familias e nas
comunidades em que vivem. Isto significa reduzir o desemprego, o
subemprego e o sobreemprego, promover o conceito de «trabalho
saudavel» e humanizar a reestruturacdo organizacional.

Comecar ja

Tudo isto parece-lhe complicado ou até mesmo utdpico? Nao é. Ja foi posto
em pratica em muitas empresas e com um sucesso consideravel. Os principios
supramencionados encontram-se incorporados na directiva-quadro da UE e
nas legislagdes relativas ao ambiente de trabalho em alguns paises euro-
peus. E verdade que pode levar o seu tempo e exigir esforcos, mas é
exequivel, podendo revelar-se com uma elevada relagdo custo/eficacia.

O seu primeiro passo? Ler o guia e tomar medidas concretas para aplicar o
que leu no seu pais ou no local de trabalho. O «momento certo» é agora.
Pode significar melhorar as condi¢des de trabalho e a saude, bem como a
sua propria producao e produtividade, a da sua empresa e a do seu pais.
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