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RESUMO

O estresse aliado a carga de trabalho pode tesnorggn diversos fatores que sao relativos a
empresa em Si e as caracteristicas pessoais aspyofiis de cada individuo. Condigbes
inadequadas do ambiente de trabalho, clima organizal desfavoravel, longas jornadas de
trabalho, falta de preocupacdo com a saude e bemesscolaborador sdo alguns elementos
que podem gerar estresse no ambiente de trabadhdoSassim, o objetivo deste ensaio €
analisar como a sobrecarga de trabalho pode levaumento do estresse relacionado ao
trabalho, apesar do estresse nem sempre ser megatdele ser percebido de forma
diferenciada por cada individuo. Busca-se tambéatisam a relacdo entre estresse e burnout
e evidenciar a relacdo desses temas com a percdpcaatisfacdo no trabalho. InUmeros
assuntos foram encontrados a respeito do temaguas destacam-se as fontes de estresse,
caracteristicas pessoais e percepcao do estreéssdagem psicoldgica e niveis de satisfacao
no trabalho. Vale destacar que estresse e cardealollho estdo correlacionados e que a
sobrecarga fisica, mental e emocional de trabatite pevar a sindrome de burnout e que
esses fatores podem afetar os niveis de percem@atdfacdo no trabalho. A partir dos
textos analisados, observa-se a necessidade deestados sobre o cuidado com a saude
mental de diferentes categorias de colaboradoredifenentes contextos laborais para se ter
um aprofundamento sobre os temas abordados nestie.en

Palavras-chave:Carga de Trabalho. Estresse no Trabalho. Qualidad&da no Trabalho.

ABSTRACT

Stress combined with workload may originate froevesal factors that are related to the
company itself and the personal and professionaradteristics of each individual.
Inadequate working environment conditions, unfalbl@aorganizational climate, long
working hours, lack of concern for the employeealth and well-being are some elements
that can generate stress in the work environmedmgréeffore, the objective of this essay is to
analyze how work overload can lead to increasedkwwalated stress, despite stress not
always being negative and being perceived difféyeoy each individual. It also seeks to
analyze the relationship between stress and buammdito highlight the relationship between
these themes and the perception of job satisfactlanmerous issues were found on the
subject, in which the sources of stress, persohatacteristics and perception of stress,
psychological approach and levels of job satisfecstand out. It is worth noting that stress
and workload are correlated and that physical, eleartd emotional overload at work can
lead to burnout syndrome and that these factoraffant perceived levels of job satisfaction.
Based on the analyzed texts, there is a need fthefustudies on mental health care for
different categories of employees in different warntexts in order to have a deeper
understanding of the topics covered in this essay.

Key-words: Workload. Work-Related Stress. Quality of Workiritg.
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1 INTRODUCAO

No estudo da docéncia e tendo como objetivo argtansnbre o estresse no trabalho
e a carga de trabalho, observa-se que grande dadetdo estresse que se passa no local de
trabalho pode ser devido a uma situacdo de exa#ssocarga de trabalho, acarretando
problemas ndo s6 mental, mas principalmente fisidos ambiente de trabalho estressante
pode ser extremamente prejudicial a saude dos araldbres e para a produtividade da
empresa (VILAS BOAS; MORIN, 2016).

O modelo de Cooper (1985) especifica trés tiposfatwes de estresse: fatores
intrinsecos ao trabalho, fatores psicossociaidufimo o papel do individuo na organizacéo)
e fatores organizacionais (incluindo o desenvolwvitbe da carreira, as estruturas
organizacionais e o clima organizacional). As darésticas pessoais também afetam os
indicadores de estresse no trabalho e, como rdsulafluenciam a percepcéo e avaliacdo
qgue os individuos tém de suas proprias caractassindividuais (VILAS BOAS; MORIN,
2016).

Ademais, ao avaliar o estresse relacionado aoltm@lre perspectiva do modelo em
guestao, deve-se partir do principio de gque os me®&stressores sao sentidos e enfrentados
de forma diferente pelos individuos. Assim, um afthb altamente estressante para uma
pessoa pode ndo o ser para outra pessoa, poissmpgercebem e avaliam seu ambiente de
trabalho de forma diferenciada e tém historiasida diferenciadas que precisam ser levadas
em consideracao para entender melhor a QVT (VILAAB; MORIN, 2016).

A carga de trabalho esta diretamente ligada a faon# o profissional se mantém no
ambiente de trabalho, havendo satisfacdo se a miesreatipulada com responsabilidade e
causando varios problemas se houver excessos. &r&pbonchin (1986) e O'Donnell &
Eggemeier (1986) comentam que o estudo da cargeall@ho pode ajudar psicologos do
trabalho e ergonomista a distinguir entre a efmgdos projetos concorrentes de emprego de
sistemas contemporaneos e ajudar os gestores ecéornm melhor ambiente de trabalho
(VILAS BOAS; MORIN, 2016).

A carga de trabalho também pode ser usada parecfarinsights sobre caracteristicas
especificas de trabalho e das relacbes de tralmplaolevam ao significado do trabalho
(MORIN, 2008). Percepc¢bes subjetivas de carga dlealino refletem uma avaliacdo da
capacidade do individuo para atender as demandaseda. Altos niveis de carga de trabalho
percebida ocorrem quando as demandas de tarefadeemca capacidade do individuo para
atender a essas demandas (VILAS BOAS; MORIN, 2026l o objetivo de verificar como
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a carga de trabalho e as diferencas individuaifriboem para o estresse no trabalho. Por se
tratar de um ensaio, sdo comparadas opinides desds/autores, a fim de argumentar e tirar
conclusdes sobre o tema.

Inicialmente, sdo apresentados os conceitos, déénie teorias sobre o estresse no
ambiente de trabalho, a carga de trabalho e o btyroontendo analises de varios autores,
comparacdes e classificacbes. ApoOs, sdo apresen@gloaspectos mais importantes e

conclusivos dessa breve pesquisa tedrica e comagiks de temas para pesquisas futuras.

2 REFERENCIAL TEORICO
2.1 Estresse e estresse relacionado ao trabalho

A palavra stress, do inglés, deu origem ao terrtressse em Portugués, que, de acordo
com o Dicionario Aurélio da Lingua Portuguesa, siga “conjunto de rea¢gfes do organismo
a agressdes de origem diversas, capazes de petheba equilibrio interno” (FERREIRA,
p.233, 1993). No século XVIII, a palavra stressspas ser empregada para expressar pressao
ou forte esforco do corpo humano. No entanto, stenem século XX é que o termo ganha a
conotacéo cientifica (SELYE, 1956).

O estresse € um estado caracterizado por uma siedrspecifica desencadeada por
fatores biologicos e psicolégicos. Ocorrem moddis pontuais no sistema biologico que
sao causadas por uma grande variedade de ageaeslene-se considerar o estresse como
sendo inespecificamente induzido. Dessa forma,éete resposta inespecifica do corpo a
exigéncias as quais esta sendo submet#REIRA; ZILLE, 2010). Autores como Couto
(1987) e Simontoet al. (1987) consideram o estresse como um estado ahdamwrganismo
do ser humano; trata-se de uma reducdo de desemmbnirabalho, provocada pela
incapacidade prolongada do individuo de suportaxggncias da vida e suas consequéncias.
Nesse sentido, o trabalho pode ser percebido caomm earga pesada demais em certos
momentos da vida e pode gerar uma sobrecarga neegtabcional também.

O estresse relacionado ao trababjoda no entendimento do significado que o
individuo da ao seu trabalho e, por conseguinttaaf qualidade da vida no trabalho. Nesta
perspectiva, existem diversos modelos e formastlela 0 estresse e 0 estresse relacionado
ao trabalho. O modelo de Cooper (1985) é frequestieanutilizado nos estudos sobre esse
tema, conforme j& mencionado anteriormente. E urdetoosimplificado que combina uma
série de fatores e distingue fontes potenciaisstieesse no trabalho. A primeira fonte de
estresse esta relacionada aos fatores intrinsecodradalho, ou seja, pressdo por
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produtividade, formas de poder e autoridade, cé@egdigle trabalho inadequadas e relagdes
interpessoais conflituosas. A segunda fonte desstrsao os fatores psicossociais, incluindo
o papel do individuo na organizacdo e como o iddiwipercebe o seu trabalho perante os
demais. Enquanto a terceira fonte de estresse s&atares organizacionais incluindo o
desenvolvimento da carreira, estruturas organinagsce o clima organizacional favoravel ou
desfavoravel.

Por outro lado, as caracteristicas pessoais tarabgtam os indicadores de estresse no
trabalho e como resultado elas influenciam a pe&®e avaliacdo que os individuos tém de
suas proprias relacdes de trabalho. Essas mesnaasecsticas individuais também balizam
0s elementos e a percepcdo que o individuo tenewdrabalho e mesmo da sua sobrecarga
de trabalho. Como exemplo podemos citar o aspeletdej que se refere ao fato de um
individuo mais jovem e sem filhos poder percebemivel menor de estresse no trabalho, ao
passo que uma pessoa de meia idade com responesaddi familiares diversificadas pode
perceber uma sobrecarga maior de trabalho e, pmegainte, acabar tendo um nivel maior
de estresse no trabalho. Lembrando que, nesse jGapodemos também perceber que o
equilibrio vida/trabalho € outro responsavel poraumelhor ou pior qualidade de vida no
trabalho, conforme postulam Vilas Baasl (2018).

3 RESULTADOS E DISCUSSOS
3.1 Carga de trabalho

No que tange a carga de trabalho, de acordo camor-é2015), o uso do termo carga
€ com frequéncia ambiguo: pode se referir ao rdeeéxigéncia de uma tarefa num dado
momento, ou as consequéncias dessa tarefa. No enapielsentado pelo autor, baseado no
esquema classico em ergonomia, distingue-se: madentas tarefas e suas exigéncias e o
estado do operador; e, na saida, um nivel de desdtoe consequéncias para o operador, ou
seja, a carga pode ser influenciada pela definigitarefa, objetivos a se atingir com essas
tarefas, resultados esperados, qualidade a obtertres fatores. Além disso, a carga de
trabalho também é influenciada pelo esforco prattuzem referéncia a atividade,
considerando o grau de mobilizacéo (fisico, cogmjtpsiquico) daquele que exerce a tarefa.
Montmollin (1993) e Falzon (2015) argumentam qué¢aasfas de uma atividade de trabalho
geram uma carga, portanto, desfazer-se da carngaabjetivo em vao, é necessario eliminar,

ou pelo menos diminuir a sobrecarga de trabalho.
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Para Falzon (2015), a relacdo entre a carga que fgdiga € a consequéncia do
esforco. E um estado consecutivo a um trabalhzee sob certas condicbes que se objetiva
em sintomas, que induz a uma perda temporaria exsigel de eficiéncia. Logo, a fadiga
excessiva pode ser causada por uma sobrecarga acgtreta em estresse. No entanto, as
diferencas individuais também podem afetar a peémepe estresse no trabalho.

Nos estudos internacionais, alguns autores busoama$ de lidar com a sobrecarga
de trabalho de modo a evitar a fadiga e diminuiefegos negativos do excesso de papéis no
trabalho(role overload), desde a década de 1990, como, por exemplo, WuortBiarnat &
Lang (1991). Mas estudos atuais mostram cada vezasgroblemas de saude causados pelo
excesso de carga de trabalho (KINMAN; JONES, 20A8)arga de trabalho que pode afetar
a qualidade de vida esta relacionadama fisica, mental e emocional

Damos (1991) coloca a relagdo entre carga e camjgaincomo uma construcao
hipotética, induzida pela realizacdo de uma tagefa provoca uma reducdo ou aumento da
capacidade mental de realizar outras tarefas. Bwo ¢ado, Falzon (2015) reafirma essa
hipotese, pois para esse autor uma tarefa exigaotdliza uma parte consideravel da
capacidade total do individuo em realizar a taesfasi, sendo que a capacidade residual fica
entdo pequena. Inversamente, uma tarefa poucongxigé mobiliza uma parte pequena da
capacidade total do individuo em realizar tal taeef capacidade residual sera grande. Assim
ja se pode observar que as diferencas individuaikermp afetar a percepcdo de carga de
trabalho também.

Com relacdo a carga de trabalho e modos operatdfadzon (2015) expbe que,
guando o nivel de exigéncia da tarefa € baixo, wdmpouco econbémico, mas que satisfaz
mais critérios, € normalmente utilizado. Entretageando o nivel de exigéncia aumenta, o
esforco aumenta, até ser atingido um limiar sulmetjue desencadeia no operador a escolha
de um outro modo operatdrio, mais econémico eaptwt levando a uma reducao do esforco.
Se o nivel de exigéncia continua a aumentar, cegeacse repete.

Leplat (1988) apresenta um esquema com relacampeténcia daquele que realiza a
tarefa e analisa sua complexidade, em zona dagdaates simples (ou seja, de pouco esfor¢o),
em que o nivel de competéncia € superior ao nvebdthplexidade: pode se tratar de tarefas
“objetivamente” simples, ou de tarefas dificeidizgalas por operadores muito competentes.
Adicionalmente, a zona das atividades complexasé de muito esfor¢co), em que o nivel
de competéncia € inferior ao nivel de complexidguteje se tratar de tarefas simples
realizadas por operadores pouco competentes, otardéas complexas realizadas por

operadores competentes.
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3.2 Estresse e burnout

A sindrome Burnout é definida por Codo e Menez889)Lcomo uma reacdo a tensao
emocional cronica gerada a partir do contato dieexcessivo com outros seres humanos,
particularmente quando esses ficam preocupadoso®uo contato direto e constante com
problemas que o individuo tem que enfrentar nadia. De acordo com estes autores, trata-
se de um tipo de estresse ocupacional que acomudigsnais envolvidos com qualquer tipo
de cuidado em uma relacdo de atencdo direta, cangnaltamente emocional. Maslach,
Schaufeli e Leiter (2001) definem a sindrome basesa: exaustdo emocional, caracterizada
por uma falta ou caréncia de energia, entusiasmonesentimento de esgotamento de
recursos; despersonalizacdo, que se caracterizaapar os clientes, colegas e a organizacéo
como objetos; e diminuicdo da realizacdo pessoalabalho com tendéncia do trabalhador a
se autoavaliar de forma negativa. As pessoas se&deinfelizes consigo proprias e
insatisfeitas com seu desenvolvimento profissional.

Para Langevin, 2002 (apud PIERRE, 2013), o bursorge como uma consequéncia
possivel, especifica, do estresse no trabalho. tf@see pode engendrar o burnout. Sua
especificidade é que ele provoca nao so fadigg@arento emocional (portanto uma baixa
nos recursos), mas também um abandono das regraefido. Perez, 2013 (apud
PUMARIEGA, 2018), cita o burnout como consequénlgiasobrecarga e estresse de trabalho
na vida de um funcionario. O autor caracteriza tnut como uma sindrome, na qual o
individuo pode experimentar, fundamentalmente, tesgento emocional, desespero e baixa
realizacdo pessoal.

Trata-se efetivamente de uma retroalimentacdo sobrescursos, em vez de uma
retroalimentacdo sobre os constrangimentos. Odreogamentos externos ao sujeito, a saber,
0os da organizacdo, permanecem estaveis. S80 oBargimentos que o0 sujeito se fixa,
aqueles que constituem os recursos da acao, quafetados. Logo, todo esse processo de
retroalimentacdo baseada em atividades, competpasgoal, desgaste fisico e mental, entre
outros fatores, pode acarretar em uma sobrecarga®ss de carga, que podera por
consequéncia gerar adoecimento.

Com base em Pumariega (2018), a sobrecarga e sestres trabalho estéo
relacionados e interligados, embora tenham origenagpectos distintos. A primeira advém
do excesso de tarefas ou atividades que lhes skibdidas ao trabalhador na ocupacao; e a
segunda resulta das consequéncias fisicas e EEaglacsobrecarga ocupacional que gera uma

grande insatisfacdo e desmotivacdo na vida do ltrather. Segundo Perez (2013, apud
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PUMARIEGA, 2018), a sobrecarga ocorre quando asaddas de trabalho excedem as
habilidades e recursos do trabalhador para cungomnn suas obrigagdes com éxito, no
periodo de tempo estabelecido pela empresa.

A medida que os niveis de estresse no trabalhcseaevando e com o passar do
tempo, o individuo pode desenvolver a sindromeuwtledut. Por isso, torna-se premente que
as organizagbes e os proprios individuos avaliem frequéncia os potenciais fatores de
estresse na vida pessoal e no ambiente de trapahacevitar chegar a uma situacdo mais
grave de burnout. Assim sendo, o individuo devedousm trabalho que Ihe traga satisfacéo
e as organizacdes devem oferecer um ambiente mieéta produza satisfacdo no trabalho
para melhorar a qualidade de vida dos seus colb@s

3.3 Satisfacao no trabalho

O homem evoluiu no sentido da sua adaptacdo aeenliies ambientes em que ele
vive. Por esse motivo, Pereira e Ziller (1994)rafim que o estresse pode estar relacionado
com o ambiente de trabalho. Sabendo que o estrelss@onado com a carga de trabalho
impacta diretamente na satisfacdo no trabalho, e e Moreno (1969) definem satisfacéo
no trabalho como o resultado da avaliacdo quelmltrador tem sobre o seu trabalho ou a
realizacdo de seus valores por meio dessa atiyidaddo uma emocao positiva de bem-estar.
A satisfacdo no trabalho € um sentimento que @eslaltsituacao total do trabalho. Marqueze
e Moreno (1998) argumentam que, no ambiente deall@palgumas condicbes podem
representar sobrecargas no sentido de estressmaedelas € a insatisfacdo no trabalho
decorrente do conteudo e da carga de trabalho,usmuipa maior insatisfacdo leva a um
maior nivel de estresse.

De acordo com uma pesquisa realizada por Peréiilteg2010), as principais fontes
de tensdo excessiva no trabalho estavam relacismadaa realizacdo de varias atividades ao
mesmo tempo com alto grau de cobranca pelas oegdi@g; filosofia de trabalho pautada
pela obsessdo e compulséo por resultados; estabehdc de muitos prazos e cronogramas
apertados; sobrecarga em decorréncia da tecnologentacfes superiores implicitas ou
explicitas no sentido de agir fora do que é comadie eticamente correto; e conviver no
ambiente ocupacional com individuos considerados pdesonalidade dificil (ansioso,
estressado, desequilibrado emocionalmente). Parefiie (2010) também destacam outras
fontes de tensdo, como dificuldade de desligareseodtextos relacionados ao trabalho; ter o

tempo muito tomado por compromissos assumidos @entrfora do trabalho; conflitos por
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ter que ao mesmo tempo ser inovador e dotado de@uta, estando sujeito as normas da
organizacao; e nao ter a possibilidade de descdadarma regular (fins de semana, feriados
e férias). Essas fontes de tensdo excessiva afetaatisfacdo com relacdo ao trabalho e
impactam diretamente nas consequéncias de estressyE, burnout e outras doencas
laborais.

Para Pumariega (2018), o trabalho é importanteonatituicdo do sujeito e para a
insercao social deste. Entretanto, essa atividade pinda servir como estratégia de saude,
mas também tem sido associada ao adoecimento meatal autores como Couto (1987) e
Simonton et al. (1987), o estresse afeta pessods wdneraveis, incapazes de se
descontrairem e relaxarem, devido as caractedstiaavida moderna e as fontes de tenséo
excessiva. Han (2015) reforca essa ideia em sea lik sociedade do cansaco”: “A
sociedade do século XXI ndo € mais a sociedadeipliisr, mas a sociedade do
desempenho...sujeitos de desempenho e producéo”. sEpalavras de Nietzsche, em

“Humano, demasiado humano”:

Por falta de repouso, nossa civilizacdo caminha pana nova barbarie. Em
nenhuma outra época os ativos, isto €, os inquietdsram tanto. Assim, pertence
as corregdes necessarias a serem tomadas quantar@er da humanidade
fortalecer em grande medida o elemento contempldtlETZSCHE apud HAN,
2015, p. 37).

Pode-se dizer que o elemento contemplativo, meadmrpor Nietzsche (1967),
permite que o individuo recarregue suas energiasreisso consiga perceber seu trabalho de
uma forma mais satisfatéria e saudavel. Tudo isso wnostrar que os individuos e 0s
gestores de pessoas devem levar em considerag@vaaseristicas individuais para melhor

entender o que gera mais ou menos satisfacaobaihoa

4 CONSIDERACOES FINAIS

Foi possivel constatar nesse estudo que o estedasmnado com a carga de trabalho
impacta diretamente na satisfacdo no trabalho.t@sse relacionado ao trabalho advém do
excesso de tarefas ou atividades que sdo distabud trabalhador para desempenhar sua
ocupacdo e das consequéncias fisicas e psiquicssbdecarga ocupacional que gera uma
grande insatisfacdo e desmotivacao na vida doltadbar.

Constatou-se que, se nao for tratado, o estresteguoluir para uma condicédo clinica
muito grave que afeta negativamente a salde dalli@bque é o burnout, reduzindo muito
sua capacidade de trabalhar. Enfim, ha a necessidaduma nova perspectiva sobre o
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estresse, pois vemos graves danos a saude, quen peslar a mais desconforto na
produtividade pessoal, muitas vezes na incapacidadetornar a vida laboral e até mesmo a
limitacdo do convivio social. Vale destacar, comferapontam Vilas Boas e Morin (2017),
que as caracteristicas individuais, como idadey,sekeligéncia emocional e orientacdo para
o trabalho, afetam a percepcéo de estresse redadomo trabalho e a sua relagdo com a
gualidade de vida no trabalho.

E importante considerar o trabalho e a formagaonae cultura propicia ao bem-estar
pessoal, pois ndo se pode pensar apenas na irdagacie substituir os funcionarios, pois o
estresse muitas vezes vem da relacdo com o tralizdive-se garantir que os sujeitos possam
expor seus problemas e vé-los como situacdes qudapendem somente deles mesmos, mas
que fazem parte de uma experiéncia social que afetaiedade como um todo.

Ademais, identificou-se que 0s mesmos estress@essantidos e enfrentados de
forma diferente pelos individuos. Logo, considezaegie as organizacbes devam adotar
medidas para estimular e implantar uma culturausi@ade de Vida no Trabalho, de modo a
agir na raiz do problema, derrubando suas causasgpa o estresse relacionado ao trabalho
atrelado a sobrecarga fisica, mental e emocion#datbalho deixem de ser fatores agravantes
das condi¢des que propiciam baixos niveis de aaéisfno trabalho e o aumento dos casos de
burnout.

Portanto, investigacoes futuras poderao identifiatores que afetam o trabalho, que
causam insatisfacdo e estresse no trabalho pameemtiés tipos de individuos e diferentes
categorias de trabalhadores. Estudar os nivei®hieearga fisica, mental e emocional em
diferentes profissées ou ambientes de trabalho éamajudaria 0os gestores de pessoas a
oferecerem um ambiente de trabalho mais saudavel gm capital intelectual. Sugere-se
ainda que outros estudos possam identificar ogefatque levam a geracdo de doencas
mentais e fisicas, como a sindrome de burnout, mfisgionais de diferentes setores da
economia, a fim de apresentarem medidas que posslaadotadas pelas organizacdes para
melhorar a satisfacao no trabalho.
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