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RISCOS PSICOSSOCIAIS DO TRABALHO E GESTAO DO STRESSE

SECURITAS

RISCOS PSICOSSOCIAIS
O QUE SAO?

« Os riscos psicossociais estao relacionados com a forma
como o trabalho é concebido, organizado e gerido e que,
em interacao com os contextos sociais, ambientais e com
as competéncias e necessidades dos trabalhadores,

podem causar danos psicoldgicos, fisicos ou sociais.

- As novas formas de organizacao do trabalho e a
incorporacao de novas tecnologias na industria da
seguranca privada levaram a novas formas de gestao de
da realizacao do servico e de gestao de pessoal, com

novas tarefas e novas exigéncias para os trabalhadores

no desenvolvimento da atividade laboral.



RISCOS PSICOSSOCIAIS

As inovacoes tecnoldgicas nao reduziram
necessariamente o volume de trabalho, mas alteraram
significativamente o tipo de trabalho desenvolvido. As
exigéncias fisicas e as exigéncias psicoldgicas em que o
trabalho decorre compdem um universo favoravel para a

ocorréncia de efeitos na salde dos trabalhadores.

O sofrimento psicolégico tem menor visibilidade devido
as suas proprias caracteristicas. E vivido pelos
trabalhadores e abordado como resultante de
caracteristicas individuais, sem habitualmente ser
correlacionado com o trabalho. Os métodos de producao
e as técnicas de gestdo de pessoal, potenciadoras do
risco, nem sempre sao consideradas nas avaliagoes de

risco efetuadas.
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PRINCIPAIS RISCOS PSICOSSOCIAIS DO TRABALHO

- Stresse Ocupacional: "Uma interagao das condicdes
de trabalho com as caracteristicas do trabalhador em

que as exigéncias do trabalho excedem a capacidade do

trabalhador para lidar com elas” (Ross & Altmaier 1994).

- Assédio moral (mobbing): E percebido como uma
pratica de perseguicao, metodicamente organizada,
temporalmente prolongada, dirigida contra um
trabalhador ou grupo de trabalhadores, com o objetivo
de atingir a sua personalidade, dignidade ou integridade
fisica ou psiquica, criando um ambiente hostil,

degradante, humilhante ou ofensivo.
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PRINCIPAIS RISCOS PSICOSSOCIAIS DO TRABALHO

Assédio sexual: Comportamento indesejado, de
carater sexual, sob a forma verbal ou fisica, com o
objetivo de perturbar, intimidar ou humilhar um
trabalhador.

Violéncia no trabalho (bullying): Todo o incidente
S|
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em que o trabalhador sofre abusos, ameacas ou

ataques, em circunstancias relacionadas com o trabalho,

que ponham em perigo explicita ou implicitamente a sua

seguranca, o0 seu bem-estar ou a sua saude.
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PRINCIPAIS RISCOS PSICOSSOCIAIS DO TRABALHO

A interferéncia com a vida pessoal e familiar: As dificuldades de conciliacao
entre a vida profissional e a vida pessoal e familiar, ao nivel do trabalhador, sao
apontadas como fonte de stresse mental e fisico, com consequéncias negativas para a
saude, perturbacdes no desempenho dos papéis parentais, ansiedade, depressao e
insatisfacao. A nivel organizacional encontram-se associadas a diminuicao da
produtividade, lentidao, absentismo, maior turnover, baixo moral, reduzida satisfagao

pessoal, entre outras.

O burnout (esgotamento fisico, emocional e mental): Segundo Pines e Aronson

(1988) o burnout € um estado de exaustao fisica, emocional e mental provocado por B ] U l R | N
um longo envolvimento em situacdes que sao emocionalmente exigentes. E 7 0 FU y T

importante salientar que esta sindrome ¢é originada a partir de um processo crénico de
exposicao ao stresse, ndao sendo consequéncia de um Unico episddio de mal-estar e
pressao, devendo assim, ser percebido como um processo que se desenvolve ao longo

do tempo. 7



PRINCIPAIS RISCOS PSICOSSOCIAIS DO TRABALHO

A precarizacao contratual: A precariedade do emprego
esta associada a instabilidade no emprego. Remete para
situacdes em que o trabalhador, pelo facto de ter um
contrato incerto ou pelo facto estar integrado numa empresa
cuja politica econdmica assente na descartabilidade, nao
pode prever o seu futuro e isso se torna, para ele fonte de

sofrimento (Paugam, 2000).

A discriminacgao: No tratamento, na retribuicao e no acesso
a oportunidades de formacao e carreiras, por sexo, idade,
etnia, ou de qualquer outra indole tém consequéncias
negativas para a saude, como sejam ansiedade e depressao,
e a nivel organizacional encontram-se associadas a
diminuicao da produtividade, absentismo, baixo moral,

reduzida satisfacao pessoal, entre outras.
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FATORES INDUTORES DE RISCOS PSICOSSOCIAIS

Os fatores de risco psicossocial sao complexos e dificeis de entender, pois representam as percecoes e experiéncias
do trabalhador. Algumas dessas percecoes referem-se a pessoa, outras estao relacionadas com as condigoes ou
ambiente de trabalho, dai que a atuacao no ambito psicossocial seja mais complexa pela dificuldade de estabelecer

uma relacao causa efeito direta entre o fator de risco e o dano.

Os aspetos psicossociais desfavoraveis acentuam os fatores de risco fisico, contribuindo para uma incidéncia
acrescida de lesdes musculo-esqueléticas. A exposicao combinada a lesdes musculo-esqueléticas e a fatores de risco

psicossocial tem um efeito mais grave na saude dos trabalhadores do que a exposicao a um fator de risco Unico.

As carateristicas fisicas dos locais de trabalho, bem como a inadequada concecao ergondmica dos postos de trabalho,
aumentam a pressao mental e emocional dos trabalhadores e, em consequéncia, a incidéncia de erros humanos e o

risco de acidentes.

A perda de saude devido a uma situacao psicossocial inadequada tem muitas vezes causalidade multifatorial.



RISCOS PSICOSSOCIAIS DO TRABALHO E GESTAO DO STRESSE

FATORES ASSOCIADOS AO CONTEXTO DE TRABALHO

Cultura organizacional

e fungdo

Papel na organizagio
e responsabilidades

Desanvolvimento profissional

Autonomia/Controlo
da decisfio

Relagdes interpessoais

no trabalho

Conciliagéio da vida
profissional e familiar

Falta de definigdo de politicas , objetivos e recursce. Estrutura da organizagio com
fraca lideranga, deficiente comunicagéo.

Ambiguidade & conflito de papéis, imprecisdo na definigio de msponsabilidades,
sobrecarga/insuficiéncia de fungdes, orientagdea contraditérias.

Estagnagéo na carreira, sub-promogao, salérios baixos, precariedade, baixo valor
social do trabalho.

Falta de autonomia. Baixa participagdo na tomada de decisdas, auséncia de con-
trolo sobre o trabalho.

lsolamento social ou fisico, més relagdes com colegas ou superiores, conflitos in-
terpassoais, expoeigdo a violéncia.

Incompatibilidade das exigéncias trabalho/vida privada. Trabalho feminino com re-
duzido apoio em casa. Desvalorizag@o da componente familiar.

SECURITAS
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RISCOS PSICOSSOCIAIS DO TRABALHO E GESTAO DO STRESSE

FATORES ASSOCIADOS AO CONTEUDO DO TRABALHO

Ambiente fisico

Equipamentos de trabalho

Organizagéo de tarefas
e conteldo do trabalho

Carga de trabalho/Ritmo
de trabalho

Horérios de trabalho

Ambiente de trabalho com ruido, fumos, produtos quimicos, temperaturas altas ou
baixas, deficiente iluminagao. Posto de trabalho 2em conforto.

Introdugio de novas tecnologias @ novos processos sem formagdo efou apoio’
acompanhamento. Problemas quanto a adequagio dos equipamentos & fungéo.
Falta de manutengao dos equipamentos.

Trabalho repetitivo, monétono, cadenciado & com ritmos curtos & acelerados, que
exige elevada precisdo e provoca posturas desadequadas. Subutilizagio de compe-
téncias, baixa valorizagao das tarefas. Recursos insuficientss.

Sobrecamga de trabalho ou esvaziamento de fungdes, falta de controlo sobre o ritmo de
trabalho. Bevados niveis de preesio impostos pelos prazoa definidos pam as tarsfas.

Trabalho por turncs, hordrios inflexiveis, trabalho notumo, hordrics imprevisiveis,
horérios longos, trabalho isolado.

SECURITAS
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SECURITAS

SINTOMAS E CONSEQUENCIAS
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STRESSE

O QUE E O STRESSE?

- Hans Selye, foi o primeiro a utilizar o termo stresse
cientificamente, e é por isso mesmo considerado por

muitos o seu “pai”.

« Nos anos 50, definiu-o como sendo uma resposta nao
especifica do organismo quando ele é sujeito a qualquer
tipo de exigéncia, descrevendo-o como uma experiéncia

positiva (eustress) ou negativa (distress).

SECURITAS
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STRESSE

O que é o stresse relacionado com o trabalho?

Para a Agéncia Europeia para a SST (EU-OHSAS, 2002):

"O stresse relacionado com o trabalho faz-se sentir guando as exigéncias colocadas pelo
ambiente de trabalho excedem a capacidade dos trabalhadores para as suportarem (ou

controlarem).
O stresse ndo € uma doenga.

No entanto, guando se verifica de forma intensa e permanente ao longo de um certo periodo

de tempo, pode causar problemas de saude mental e fisica. A tensdo pode melhorar o

desempenho e proporcionar satisfacdo quando se procuram atingir objetivos que constituem /> European Agency
um desafio. Ndo obstante, quando as exigéncias e as tensées sdo excessivas, conduzem ao ‘% for Safety and Health
stresse. Trata-se de algo que é negativo tanto para os trabalhadores, como para as respetivas at Work

organizagoes.” s
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STRESSE EM PORTUGAL

Preocupacoes das entidades empregadoras portuguesas relativamente aos fatores
que contribuem para os riscos psicossociais no trabalho (% de empresas) -

PREOCUPAGOES DAS ENTIDADES EMPREGADORAS
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Fontes: AESST (2010) e NETO (2014).
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STRESSE

Sondagem de opindo aos trabalhadores AESST — Agéncia
Europeia da Seguranca e Saude do Trabalho

Uma sondagem de opinido de ambito europeu conduzida pela AESST
evidenciou que mais de metade dos trabalhadores considerava o stresse

como uma situacao comum no local de trabalho.

As causas mais comuns do stresse relacionado com o trabalho referidas
foram a reorganizacao do trabalho e a inseguranca de emprego
(indicadas por cerca de 7 em cada 10 inquiridos), acréscimo das horas de
trabalho, carga de trabalho excessiva ou intimidacao no local de trabalho

(cerca de 6 em cada 10 inquiridos).

A mesma sondagem demonstrou que cerca de 4 em cada 10
trabalhadores consideram que o stresse nao € tratado de forma adequada

no local de trabalho.

Fontes: AESST (2010) e NETO (2014).

SECURITAS

17



GESTAO DO STRESSE NO

TRABALHO

3. Stresse vs. Burnout
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STRESSE vs. Burnout

DIMENSOES DO BURNOUT
Segundo Neto (2014, que cita Maslach e Leiter, 1997; Queirds et

al., 2014) as trés dimensoes nas quais se expressa o burnout sao:

- (i) exaustao emocional caracteriza-se por um esgotar progressivo da

energia emocional e fisica;

- (ii) dimensao do cinismo ou despersonalizacao decorre do
desinvestimento que o/a trabalhador/a efetua nas suas tarefas e
dedicacao ao trabalho, tentando proteger-se e afastar-se do trabalho que

constitui fonte de stress;

- (iii) diminuicdo da autoeficacia e da realizacao pessoal ou profissional que

o trabalho permitia.

Fonte: Neto, 2014. 19
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SECURITAS

STRESSE vs. BURNOUT

STRESSE BURNOUT

Caraterizado por um sobre envolvimento Caraterizado por um desligamento
As emocoes sao reativas demais As emocoes sao atenuadas/mitigadas

Fonte: Smith, Segal & Segal, 2014.
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4. Gestao do Stresse
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STRESSE

Gestao do stresse relacionado com o trabalho

A sobrecarga de trabalho, a pressao do tempo, a frustracao, os conflitos ou as condicoes
economicas e financeiras s3ao algumas das razoes que podem deixar um profissional em stresse. No
entanto, ha também fatores individuais que podem influenciar. Sabemos que tém maior probabilidade de
gerar mais rapidamente stresse pessoas com uma ma gestao de tempo, que tém uma personalidade

competitiva, perfeccionista e que gostam de realizar varias tarefas no menor tempo possivel.

Estes fatores sao indutores de stresse, impondo a cada um a adocao de estratégicas que facilitem a
adaptacao aos novos contextos de exigéncia. As estratégias de coping (gestao do stresse) sao

mecanismos cognitivos e comportamentais para fazer face a estas situacoes.

22
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GESTAO DO STRESSE REALACIONADO COM O TRABALHO

A sobrecarga de trabalho, a pressao do tempo, a frustracao, os conflitos ou as condicdes econdmicas e financeiras sao
algumas das razoes que podem deixar um profissional em stresse. No entanto, ha também fatores individuais que
podem influenciar. “Sabe-se que tém maior probabilidade de gerar mais rapidamente stresse pessoas com uma ma
gestao de tempo, que tém uma personalidade competitiva, perfeccionista e que gostam de realizar varias tarefas no

menor tempo possivel. Adote estratégias para gerir o stresse:

1. Organizacgao e gestao de tempo e tarefas.
Estabeleca prioridades;
Planeie metas e resultados de forma realista;
Divida projetos grandes em pequenos passos;
Nao queira ser perfecionista;
Solicite a colaboracao dos colegas, sempre que necessario;

Faca pausas regulares.

23
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GESTAO DO STRESSE REALACIONADO COM O TRABALHO

2. Inteligéncia emocional.
Aprenda a reconhecer quando esta stressado;
Partilhe os seus pensamentos e sentimentos com alguém;
Respeite as suas capacidades e limitagoes;

Aprenda a dizer “nao” de forma assertiva.

3. Saude e bem-estar.

Adote uma alimentacao variada e equilibrada; beba agua regularmente ao longo do dia;
Reduza o consumo de café, nao fume e evite consumir bebidas alcodlicas;

Pratique exercicio fisico regularmente;

Durma o suficiente e com qualidade;

Relaxe, mesmo durante o trabalho;

Recompense-se pelo seu esforco e dedique tempo para si mesmo. Aproveite o fim-de-semana e faca atividades que

realmente gosta. Vera que se sentira com mais energia e focado no trabalho. »
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SRT - STRESSE RELACIONADO COM O TRABALHO

Registar as conclusoes principais

E boa pratica registar as conclusdes principais resultantes
da avaliacao, bem como partilhar a informagao com os
trabalhadores e seus representantes. Tal registo devera

contribuir para 0 acompanhamento dos progressos.
Rever regularmente a avaliacao

A avaliacao devera ser revista sempre que se produzam
transformacoes significativas no ambito da organizacao.
Mais uma vez, tal devera ser feito em consulta com os
trabalhadores. Deve ser verificado o impacto das medidas

tomadas com vista a redugao do SRT.

SECURITAS
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