


EDITORIAL INTRODUCAO
COMBATA O trabalhador precisa ficar atento ao estresse. Portanto,
ESTRESSE quanto mais cedo identifica-lo melhor. Nesta cartilha

vocé vai saber quais sdo os sintomas e o que precisa
se feito para combaté-lo. Leia e fique ligado!

Sérgio Butka
Presidente do Sindicato dos
Metalurgicos da Grande Curitiba

O estresse é uma das grandes pragas
do mundo moderno. Este problema
sintetiza toda uma conjuntura de in-
justicas. Pode ser reflexo de assédio
moral, hora-extra abusiva, pressao
por metas, entre outros. Estes sao
ingredientes de um fardo carregado
por milhares de trabalhadores do
mundo inteiro. Fatos para compro-
var é o que néo falta. De acordo
com estudo da UNB feito em 2011 o
estresse levou mais de 1 milhdo de
brasileiros a receber auxilio doenca.
Séo trabalhadores transformados
em “produtos processados” pela
maquina patronal. O resultado desta
“linha de producdo”é na maioria das
vezes tragico. Depressao, disturbios,
problemas cardiacos sao alguns dos
sintomas causados pelo stress.

Por isso, o trabalhador precisa ficar
atento ao seu ambiente de traba-
Iho. E necessario identifica-los e
combate-los. Os causadores podem
estar em qualquer lugar e podem
ser representados por aquele pe-
queno ruido constante no chdo de
fabrica até a sobrecarga de trabalho.
Para dar um basta, reflita sobre si
mesmo. Portanto leia esta cartilha
com atencao e mobilize-se contra
o stress. Nao vale a pena perder
momentos importantes da sua vida,
principalmente a familiar.
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DEFINICAO

OQUEEO
ESTRESSE?

O estresse é resultado
de uma diferenca
perceptivel entre

as exigéncias a que
um determinado
individuo é submetido
num determinado
momento e os
recursos que

podera dispor para
alcancar essas
mesmas exigéncias.
Esta situagao

acaba originando

um desequilibrio
psicolégico.

Exatamente por

nao ser uma doenca
propriamente, os
sintomas do estresse
sdo indefinidos e

Ao mesmo tempo
abrangentes. Podem
ir desde uma dor de
cabeca, disturbios do
sono, irritabilidade,
cansaco, dificuldade
de concentracao

ou tensdao muscular
a dificuldades
respiratorias, de
memoria, problemas
digestivos, pressao
alta, problemas
cardiacos e até mesmo
disturbios psiquicos
como sindromes,
depressao e panico.

IDENTIFICACAO
E CAUSA

COMO IDENTIFICAR O ESTRESSE?

PROBLEMAS DE SAUDE QUE PODEM SURGIR

Irritabilidade acima do justificavel

Insdnia e sensacdo de desgaste ao acordar

Dificuldade de concentracdo
Desmotivacao

Insatisfacdo no trabalho
Lapsos de memoéria
Depressao

Fadiga

Dor de cabeca

Pressdo alta

Dor de estomago ou gastrite
Problemas respiratérios
Taquicardia

Fragilidade do sistema imunolégico
Desordem psicolégica

Dores musculares

Doenca cardiovascular

RESULTADOS NEGATIVOS

Queda de produtividade
Auséncia no trabalho
Aumento do nimero de erros
Atitudes mais autoritarias
Conflitos na equipe

Isolamento social



AGENTES CAUSADORES

0 ruido excessivo

pode levar ao estresse
provocando irritacoes,
reduzindo poder de
concentracao, afetando
o0 desempenho, levando
a fadiga e podendo
alterar suas funcoes
fisiologicas.
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ALTERAGAO DO SONO

As mudancas de horério de trabalho
aumentam o desgaste do trabalhador
e afeta seu desempenho. Neste

caso a sensagdo de cansaco e sono é
maior alterando o ciclo circadiano*,
provocando reagdes no corpo.

* ritmo circadiano ou ciclo circadiano (do latim
circa cerca de + diem dia) designa o periodo de
aproximadamente 24 horas sobre o qual se baseia o
ciclo bioldégico de quase todos os seres vivos, sendo
influenciado principalmente pela variagdo de luz,
temperatura, marés e ventos entre o dia e a noite.

SOBRECARGA

e urgéncia no tempo "
¢ responsabilidade excessiva b
e falta de apoio

e expectativa continua de
nos mesmos e dos que
estdo a nossa volta

FALTA DE ESTIMULOS

Ocorre quando as tarefas sdo
repetitivas, ndo tendo certo grau
de importancia.

TAMBEM SAO AGENTES CAUSADORES:

Mudancas determinadas pela empresa
e mudancas devido a novas tecnologias



REFLEXOS

Principais sintomas

e Irritabilidade acima do justificavel
e Insonia e sensacdo de desgaste ao acordar
e Dificuldade de concentracdo
® Desmotivacao

e Insatisfacdo no trabalho

e Lapsos de memoria

® Depressao

e Fadiga

Problemas de saude
que podem surgir

e Dor de cabeca

¢ Pressdo alta

® Dor de estomago ou gastrite

e Problemas respiratorios

¢ Taquicardia

e TFragilidade do sistema imunolégico
e Desordem psicologica

e Dores musculares

e Doenga cardiovascular

Resultados negativos

e Queda de produtividade

e Auséncia no trabalho

e Aumento do namero de erros
e Atitudes mais autoritarias

e (Conflitos na equipe

e Isolamento social

REACAO

O que a vitima deve fazer?

DEFINIR PRIORIDADES:

Fazer uma lista com as atividades
mais urgentes para nao
sobrecarregar-se.

EVITAR AUTOCOBRANCAS:

N&o se preocupe em estar certo o tempo todo.

APRENDA A PERDOAR:

Aceite que todos cometem erros
e deixe a raiva de lado.

PENSE POSITIVO:

Tente ver a vida sob uma
perspectiva mais alegre e positiva.

TENHA MOMENTOS RELAXANTES:

Gaste tempo com amigos e familiares, ouca
musica, assistam filmes, curta a natureza.

COMUNIQUE-SE BEM:

Procure entender de forma clara as
expectativas dos seus superiores.

E ndo esqueca também de:

e Identificar a causa e Dormir bem

¢ Alimentacao saudavel e Realizar atividades fisicas

e Apoio psicologico ¢ Administrar melhor o tempo
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