Origens do stress: gatilhos para a saude mental

Nos locais de trabalho, é rela-
tivamente facil identificar ris-
cos fisicos, como um obstacu-
lo perigoso ou a nao utilizacao
de equipamentos de prote-
¢do. Os fatores que afetam a
saude mental — ou riscos psi-
cossociais — sdo mais dificeis
de diagnosticar, assim como
as suas origens. Sabemos que
o stress € o principal causador
de burnout, ansiedade e de-
pressao, mas como é provocado?
Nas dltimas décadas, estudos da psi-
cologia organizacional tém analisado
os gatilhos do stress, e destacam-se
duas combinacdes. O primeiro par é a
soma de altos niveis de exigéncia com
baixo controlo. As exigéncias podem
ser quantitativas, cognitivas, ou emo-
cionais. O baixo controlo refere-se a
pouca autonomia ou a impossibilida-
de de o trabalhador decidir a organi-
zacao do seu dia. Por exemplo, um em-
pregado de balcao pode ter de atender
um grande nimero de clientes em si-
multaneo, tendo pouco ou nenhum
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controlo sobre quando e
como surgem. O segundo par
é a conjugacao de altos niveis
de esforco com baixas recom-
pensas. Por exemplo, um pes-
cador pratica horarios exte-
nuantes e coloca em risco a
propria vida, quando normal-
mente aufere um salario bai-
xo e inconstante. Os estudos
apontam outros fatores de
risco, como o baixo apoio so-
cial e a inseguranga no trabalho. Estes
ultimos nao geram apenas stress —
afetam diretamente a saiide mental.

Se algum destes fatores existir no lo-
cal de trabalho, os gestores devem
agir. Abordar o tema abertamente
desbloqueia a mudanca. Importa mo-
nitorizar, registando o absentismo,
faltas por doenca, e baixas médicas e
psicologicas — sao indicadores essen-
ciais. Urge identificar casos que ja so-
fram de problemas de saide mental e
facilitar-lhes o acesso a psicoterapia,
apoiando financeiramente ou flexibili-
zando o horéario para esse fim.

Nos questionarios de satisfa¢ao in-
terna, algumas organizacoes utilizam
afirmacoes como “Sinto-me capaz de
lidar com a minha carga de trabalho”,
por exemplo. Todavia, recorrer a ferra-
mentas aferidas por psicologos oferece
melhores garantias, além da possibili-
dade de comparar resultados com a
populacdo nacional. Cuidado para nao
se diagnosticar em excesso: demasia-
dos questionarios podem ter um efeito
contraproducente.

Alguns gestores afirmarao que, para
diminuir o grau das exigéncias, nao é
viavel diminuir o fluxo de clientes. Nos
casos em que areducdo da carga de
trabalho é impraticéavel, garanta-se
que os trabalhadores, a0 menos, se
sintam valorizados. Desenvolver uma
filosofia de suporte para os periodos
de maior movimento pode prevenir o
stress. Para aumentar os niveis de con-
trolo, permitir que os trabalhadores
definam os proprios horarios ou tur-
nos, ou instituir um programa de re-
formas antecipadas, por exemplo.

Criar um programa de gestao do

stress capacitara trabalhadores e che-
fias para a prevencao do stress laboral.
Existe uma vasta oferta em formacio,
desenvolvimento pessoal e coaching
nestas areas. E que tal um plano de
saiude laboral? Exercicio aerdbico e de
relaxamento a organizar nalgum espa-
co desaproveitado, ou oferecendo a
inscricio num ginasio.

Quando nos ddi o corpo, queremos
saber porqué. Tenhamos o mesmo cui-
dado com a saide mental. As solugoes
aqui elencadas sao apenas exemplos
do que pode ser feito nos locais de tra-
balho, todas com beneficios reais e
contabilizdveis. A saide mental no
trabalho é o motor dos bons negé-
cios.+



