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Criacao de jornal na avaliacdo de aspectos comportamentais
ligados a gestéo de pessoas

Neusa Cavedon’

Resumo

Este artigo procura apresentar uma experiéncia de avaliagdo educacional, alinhada com uma l6gica especifica desenvolvida
pelos estudos educacionais, na qual a avaliagdo deve servir como um feedback para os professores e para as escolas. Essa
visdo (da avaliagdo baseada em diagndstico e formativa) procura desenvolver nos discentes a capacidade de planejar,
questionar, criticar, descobrir, criar, comunicar, transformar e conhecer, entre outras possibilidades.

Palavras-chave: instrumento de avaliacdo; didatica; ensino-aprendizagem.

Abstract

The aim of this paper is to present an experience in the educational assessment field. Such experience comes aligned with a
specific logic developed by educational studies, according to which assessment should be used as feedback for teachers and
schools. This view - of a diagnostic and formative assessment — proposes to develop students’ ability to planning,
questioning, criticizing, discovering, creating, communicating, transforming, learning, and others.

Key words: assessment instrument, didactic, teaching, learning

Introducéo

A avdiacdo do desempenho dos alunos sempre foi um aspecto que me preocupou: provas, rabalhos, participagdo
em aula, realizacdo de exercicios em classe e avaliagdo, sgjaem grupo ou individual. Afinal, qual amelhor maneira
de verificar o desempenho dos discentes? O mundo empresaria, através da midia e de outros canais, vem
expressando 0 seu descontentamento com a atuagado dos egressos nas atividades de cunho coletivo. Entdo, parece
ser relevante a realizacdo de trabalhos que possam ser avaiados pela atuagdo coletiva. Mas sera que essa é uma
forma justa? Essas dlvidas me assolavam e resolvi experimentar um caminho que permitisse avaiar a participacdo
coletiva e que também viabilizasse a identificagdo e o reconhecimento do desempenho individual. Dessa
perspectiva, pensel a elaboracdo de um jorna como passivel de implementacdo de um processo avaliativo que
contemplasse a dimensdo individual e acoletiva

A primeiravez em que solicitel aos alunos para que elaborassem um jornal foi numa universidade particular com
turmas do quinto semestre dos cursos de Administragdo de Empresas e de Administrac&o de Recursos Humanos, na
disciplina de gestéo e cultura organizaciona. Mais tarde, atuando numa universidade publica como docente da
disciplina psicologia aplicada a administracdo, para aunos do terceiro semestre do curso de Administrag&o,
também, passal aincluir essa atividade como trabalho find.

Doutora em Administracéo pela Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Professora Adjunta da Universidade Federal do Rio Grande do Sul. Enderego: Av.
Washington Luiz, 855, sala 425 — Centro - Porto Alegre/RS - CEP: 90010-46. E-mail: nrcavedon@ea.ufrgs.br.

s Artigo recebido em setembro de 2006 e aceit para publicagdo em novembro de 2006.
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Avaliagdo: aspectos tedricos

De acordo com Sant’ Anna (1983), a expressdo “avaliar os dunos’ incorre numa imprecisdo linglistica que acaba
por gerar angUstia em alunos e professores, dai decorrendo manifestagdes por parte de docentes do tipo “néo gosto
de avaliar osaunos’, “paramim a parte mais dificil da docéncia é a avaliagdo dos alunos’. Por seu turno, os alunos
dizem: “como pude sair tdo ma na prova?’, “eu ndo sou capaz de entender isso”. A referida autora adverte que o
que estd em jogo na avaiacdo educacional ndo é a “avaiacdo do aluno”, mas, sim, atributos ou desempenhos. O
professor avalia de forma parcial e transitéria o resultado da aprendizagem. Assim, ndo é possivel classificar os
alunos em “bons” ou “maus’, pois ao agir de tal modo, o docente esta fugindo daguilo a que se propde o ambiente
educacional, ou sgja, encontrar possiveis distorgdes no processo de ensino-aprendizagem e atuar de modo a corrigi-
las.

Mais do que uma preocupacdo em dbter feedback, a avaliagdo é uma atividade que visa atender a burocracia do
espaco organizacional. Nas palavras de Sant’ Anna (1983, p.85):

Isto se torna evidente no uso feito dos resultados de avaliacdo da instrucéo que os professores devem
entregar a 6rgdos administrativos das escolas, para registro. Se mais fielmente cumprissem os propésitos
educacionais da avaliacgdo, teriam os professores e alunos reais oportunidades de confrontar suas idéas
sobre desempenhos, revisar e reintegrar conteldos, enfim, de realimentar 0 processo ensno-
aprendizagem para alcance dos objetivos previstos e do sucesso escolar.

Por seu turno, llza Sant’ Anna (1995, p.16) define avaliar: “como atribuir algum valor, e nd implicar em
desvalorizar”. De acordo com essa concepgao, € preciso que sgjam utilizados instrumentos de cunho quaitativo ou
quantitativo que permitam verificar em que medida o objetivo da aprendizagem foi acancado. A idéianéo € punir
0 aluno ou o professor - pois tanto um quanto o outro, em certos casos, costumam ser culpabilizados pelo baixo
rendimento na aprendizagem do aluno - mas, Sim, conscientizar ambos de que a responsabilidade € de cadaum e
também coletiva. Para Sant’ Anna (1995, p.17):

Comparando com um time de futebol ou qualquer outro esporte, o participante é avaliado individualmente
e também a produtividade do grupo é considerada, incluindo-se o técnico responsavel. O resultado
determinara a confirmacdo ou uso de novas estratégias. Ninguém € punido, mas todos Sao responsaveis
pelo produto, seja para comemorar ou admitir a derrota, buscando novas alternativas, ou empenhando-se
com mais intensidade no alcance do objetivo.

E esperado que o discente de terceiro grau, no fim do processo de aprendizagem, revele em seu perfil
caracteristicas como: ser plangador, questionador, critico, descobridor, animador, criador, comunicador,
transformador, avaliador, conhecedor e um educador a servico de outros educadores (SANT’ ANNA, 1995).

A partir desses pressupostos, optou-se por proceder a avaliacdo através de um instrumento, um jornal, que
viahilizasse o desenvolvimento de habilidades e conhecimentos individuais e col etivos e que servisse de indicativo
sobre as possiveis corregdes a serem implementadas no processo de ensino-aprendizagem.

Sugestdes para a elaboracéo de um jornal

A elaboracdo de um jornal - nos moldes daqueles que circulam dentro das organizagtes - tem por objetivo que 0s
grupos compostos por o méximo seis aunos, em turmas de 40 ou 50, possam escolher, dentre o elenco de
teméticas desenvolvidas ao longo do semestre (este trabalho deve ser solicitado como exercicio fina da disciplina
), aquelas que mai's chamaram sua atencéo.

Cada componente do grupo deve se responsabilizar pela elaboracdo de no minimo uma matéria, que precisa conter
a fonte de onde €ele retirou as informagfes e 0 seu nome; portanto, uma matéria assinada. Os alunos podem se
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dedicar a producdo de mais de uma matéria; com isso, € estabelecido um limite minimo de matérias por auno
(uma) e ndo halimite maximo. Dentre as opgdes apresentadas estéo:

" entrevistas com executivos, profissionais ou professores;
* resenhas delivros e artigos académicos,

= paavras cruzadas versando sobre o tema escolhido;

= charge;

* horGscopo; ou

"  pesguisas.

Tudo tem de estar conectado com o tema escolhido, e as matérias, dentro do possivel, apresentando um
posicionamento critico por parte dos alunos-autores.

Apoio em termos de técnicas de jornalismo

No caso da disciplina ser partilhada com aunos da area de Comunicacao, é interessante solicitar-lhes umapal estra,
onde algumas técnicas bésicas de jornalismo possam ser repassadas para os colegas de outras areas. Caso ndo hgja
dentre os discentes ninguém ligado a Comunicagéo Social, € conveniente que se convide um professor ou aluno da
area para passar certos conhecimentos indispensaveis na elaboragcéo de um jornd.

Trabalho coletivo, temas e acompanhamento

Esse trabal ho exige um esforcgo coletivo que tem inicio com a escolha, pelo grupo, do nome do jornal. A elaboragéo
do editoria também deve ser coletiva, bem como a diagramacdo e 0 encadeamento das matérias. A essas
caracterigticas conjuntas, o professor atribui uma nota ou conceito e depois faz uma avaiacdo da(s) matéria(s)

produzida(s) individualmente pelos discentes. A nota final ser4 determinada pela média da nota individua mais a
nota coletiva.

As habilidades que sdo teoricamente apresentadas aos alunos como relevantes ao exercicio da gestéo
organizaciona podem ser colocadas como objeto de avaliacdo na realizacdo datarefa. Por exemplo, criatividade,
responsabilidade, capacidade de expressio verbal e escrita, integracBo com os demais membros do grupo,
capacidade de gerenciar conflitos, lideranca etc. A adequada utilizagdo dessas habilidades vai se refletir no
resultado final, no produto em si, ou sgja, num jorna que tenha coeréncia, onde ndo haja duplicidade nas matérias,
que apresente algo inovador e com profundidade em seu contelido.

Em termos de apresentacéo € desgjavel uma diagramacao adequada, bem como portugués e digitacdo devidamente
revisados. Em relacdo a matéria elaborada por cada um, os critérios poderdo incluir a capacidade de selecionar as
fontes de consulta, a visdo critica, a redacéo correta, ainiciativa em ampliar o conhecimento e outros critérios que
forem julgados relevantes e antecipadamente esclarecidos aos alunos como importantes para o processo de
avaliacéo.

Passado algum tempo realizando essa forma de avaiacdo, optei por solicitar que cada grupo trabalhe com uma
temética diferente daguela dos demais grupos. Assim, cada grupo pode optar por desenvolver uma das seguintes
teméticas: liderangca, comunicagdo, grupos, motivacdo, poder, mudanga, aprendizagem, cultura organizacional,
estresse e outros ligados a psicol ogia aplicada a0 mundo organizacional .

E também conveniente que o professor ndo recorra a essaforma de avaliagio em semestres seguidos. A alternancia
de semestres permite que novas producdes académicas possam ser incorporadas pelos aunos, evitando uma
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repeticdo; especialmente, se 0 professor conseguir na sua ingtituicdo que esse material venha a ser publicado e
veiculado entre os demais al unos do curso.

Todavia, em caso de publicacéo, € bom contatar um jornalista responsavel, para que o mesmo possa fazer arevisao
e também garanta que ndo se estd entrando em seara alheia, o que pode gerar problemas quanto ao exercicio de
uma atividade profissional paraaqua néo se tem formagéo.

Uma adverténcia dos alunos diz respeito ao tempo dispensado para a realizacdo da tarefa. Na verdade, é preciso
disponibilizar algumas aulas no final do semestre, para que eles, em sala de aula, possam trazer os artigos, roteiros
de entrevistas e instrumentos de pesquisa para a apreciacdo do professor que estara sempre presente, orientando a
realizagao da atividade.

No caso do jornal que aparece parcia mente ilustrando esse artigo, 0 grupo optou pelo tema “ estresse”. Escolhido o
tema, 0s integrantes procuraram dividir as tarefas, diversificando as matérias a serem veiculadas. Assim, cada
integrante, de acordo com seu perfil e interesse, responsabilizou-se por uma ou mais atividades dentre as possiveis
escolhas: elaborar uma resenha, a coluna de cartas do leitor, entrevistas, umamini pesquisa etc. Definidas astarefas
de cada membro do grupo, a seguir, fui consultada pelos alunos sobre as fontes bibliograficas. Recomendei que
utilizassem periddicos académicos, disponibilizei livros da minha biblioteca pessoal, destaquei a capacidade
seletiva que eles deveriam ter em relagdo as fontes, sugeri navegar pela Internet em busca de Sites sobre o tema,
sugeri nomes de profissionais que poderiam ser entrevistados, verifiquel se o instrumento da coleta de dados paraa
execucdo da pesquisa e a forma como a mesma seria redlizada estavam corretos, dertei para limitagcbes da
pesquisa; enfim, ainterlocucdo professora/alunos foi intensa e constante.

Além de apresentar o jornal impresso, os alunos podem numa aula, apresentar o jornal verbalmente para os demais
colegas de turma. Nessa ocasido, as dlvidas e discussies devem ser articuladas entre discentes e o docente, de
modo que esse Ultimo atue como mediador e possa elucidar possiveis incorrecfes na compreensdo da teoria ou,
mesmo, diante de uma situacado préticanarrada.

O resultado tem sido uma aprendizagem adequada por parte dos discentes e um envolvimento do grupo na
execucdo da atividade que tende a suplantar as expectativas, em face do empenho demonstrado em trazer um
contelido teoricamente relevante, associado a uma preocupacdo com a diagramagdo, modos de atuar que visam
atrair o leitor, tal como ocorre com um veiculo de grande circul agéo.

Conclusao

Consoante com as teori zagdes defendidas pel os tedricos da educacdo, no sentido de que avaliar ndo € punir, o jornal
configurase como um instrumento que aia capacidade técnica, dominio de conteidos, habilidade de
relacionamento interpessoa, de trabalhar em grupo, de plangjamento, coordenagéo, lideranca, motivacédo e de
criatividade.

Inimeras habilidades e conhecimentos sdo acionados nessa atividade que reline a cientificidade na abordagem de
determinados contelidos a uma forma mais livre de expressdo dessa apropriacdo do conhecimento, o que permite ao
aluno extrapolar os limites trabalhados em sdla de aula, indo além, até mesmo na iniciativa de se arriscar no
universo dapesquisa.
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Exemplo de um jornal sobre estresse

Como ilustracdo, nas proximas péginas é apresentado um dos jornais elaborados por um grupo de alunas, no
primeiro semestre de 2003, na disciplina psicologia aplicada a administracdo. Como docente, devo dizer que me
sinto feliz e orgulhosa ao ver a criatividade dos aunos e seu empenho para enfrentar esse desafio.
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Editorial

Perguntasdo Leitor

Em face da correria do dia-a-dia e as rotinas e
ambientes complexos das organizacfes, o Jornal
SuFocando o Estresse traz informagbes que
buscam gjuda o a conviver com esse mal chamado
estresse.

Assim, nessa primeira, Unica e exclusiva edicdo
vocé podera compreender 0 que € 0 estresse e
conhecer as suas causas lendo as reportagens
“Varidveis do Estresse” e “Estresse no Trabalho”.
Nas matérias “Dor é psicolégica’ e “Imunidade’
serdo apresentados os efeitos e as consequéncias
do estresse.

Em pesquisa redlizada, por uma de nossas
correspondentes com os aunos da Escola de
Administracdo da Universidade Federa do Rio
Grande do Sul, foi avaliado o nivel de estresse dos
estudantes. Os resultados vocé confere na pagina
8. Aproveite também para fazer o teste “Sera que é
estresse?’ e saber se vocé anda estressado. Depois
de conhecer melhor o assunto, vocé vai saber
como traté-lo, ou melhor, como prevenir-se contra
essa doenca.

As Editoras
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Esta € uma publicacéo da disciplina de Psicologia
aplicada a Administragdo, ministrada pela Profa.
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A félicidade é importante para o fortalecimento do sistema
deimunidade da pessoa?

Um estudo feito recentemente pela Universidade
de Nova York demonstra que o0s eventos positivos
do cotidiano, como o0 reconhecimento pelo
desempenho no trabalho ou um convite para jantar,
estimulam a producéo das células de imunidade do
organismo. E esse efeito dura 48 horas. Por outro
lado, os eventos negativos, como ser criticada ou
ndo ser incluida em uma atividade da qual gostaria
de participar, suprimem as células de imunidade,
mas por apenas 24 horas. Isso indica que o
impacto positivo da felicidade no sistema de
imunidade é mais poderoso do que 0 negativo.
Portanto, pense que a maneira como lida com as
peguenas coisas do dia-a-dia pode ser 0 seu sava-

vidas imunol égico.
Ando muito esguecida. 1sso pode sinalizar que estou
estressada?

O esguecimento e a fata de atencdo podem ser
causados ou associados ao stress. No entanto,
podem também estar relacionados a outros
problemas emocionais como a ansiedade e a
depressdo. Inimeros estudos cientificos indicam
gue o nivel de estresse e 0 estilo de vida da pessoa
determinam 60% das doengas. Uma percentagem
ata, se considerarmos que 80% das visitas feitas a
médicos sdo devido a sintomas associados ao
estresse. Se 0 estresse € realmente a origem dos
seus sintomas, avaie as causas e fagca mudangas
comportamentais e no seu estilo de vida. Lembre-

se, 0 sintoma é um sinal de alerta.
Qual é a causa que apresenta 0S Maiores riscos para a
salide dos funcionarios de uma empresa?

Muitos sintomas de estresse negativo - dores
musculares, pressdo arteria dta, fadiga,
taguicardia, ansiedade e angustia - tém sido
atribuidos a0 acimulo das pressdes profissionais.
Qualquer situacdo independente de estar vinculada
ao trabalho pode ser percebida como estressante.
No entanto, alguns epidemiologistas americanos
apontam certas caracteristicas do trabalho como
provaveis causas de estresse. A sensacdo da falta
de controle € a grande responsavel pelas doencas
causadas pelo estresse. Assim, o funcionario que
tem grandes responsabilidades, mas pouca
autonomia para tomar decisdes € 0 que corre 0S
maiores riscos do estresse negativo. Outra fonte de
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tensdo € a pessoa nao ter uma identidade pessoal
definida

Embora me aganize para tirar minhas férias, sempre me
estresso com 0 acUmulo de preparativos. Tirar férias
realmente causa estresse?

Sem duvida, tirar férias é estressante. Um estudo
da International Stress Management Association
no Brasil (ISMA-BR) com 556 pessoas revela que
12% delas se sentiam estressadas com a
aproximagdo das férias. O estresse de férias €
parcidmente causado pelo plangamento e

preparacdo que requerem, as mudangas impostas
aos habitos diarios (hora de dormir, dieta e
exercicio fisico). Para diminuir o seu nivel de
estresse delegue tarefas, priorize suas atividades e
estabel eca seus objetivos para esse periodo. Acima
de tudo, sga flexivel, permitindo-se trocar de
planos, se necessario. Seguir uma agenda rigida
guando vocé gostaria de estar fazendo outra coisa
é frustrante.

Respostasde Liriane Piffero

Verriamals elo =5irasse??

O edtresse no trabdho pode ser
ocasionado por inimeros mativos ou,
curiosamente, por indmeras “varidves’
gue 2o determinedas pdo cargo, peo
ambiente, pda empresa, pea tarefa g
principdmente, pdo individuo. Assm, o
adto nivel de estresse dosfuncioné&iosde
uma organizacdo pode depender tanto
dos fatores de presshfo como das
varidveisindividuas do estresse.

Os faores de pressio <o
aguees proporcionados, gerdmente,
pela empresa. O pepd garencid é um
dessssfaores, jaque apessoaaquem 2
€ gubordineda deve savir como
“espeho’ parao funcionario. O “chefe’
gue exercer esse papd, de acordo com o
modo como trata seus subordinados (e
delega tarefes, = exige uma confianca
mUtua, se exite uma rdacéo informd,
entre outros), exerce umaforcadefinitiva
namativacgo do individuo quanto ao seu
trabaho. Se o papd gerencid néo for
também um papd motiveciond e,
indusve, exercer e modrar autoridade,
pode vir adexar o funcion&rio frustrado,
e conseglentemente, desmotivado e
edtressado.

Além do pepd gerencid, o
papd que o proprio individuo exerce na
organizacdo também € um faor
importantissmo.  Ele deve s sentir
vaorizado, setir que seu trabaho
colabora parao cresiimento daempresa

Também o rdadonamento
inter-pessod € hoje, fundamentd parao
bom andamento das empresas ja que

permite a integracéo dos funciondrios,
melhorando a produtividede de cadaum.
Assim, também vde para o individuo
gue néo e sente zinho e va mativado
paraotrabaho.

Parao funcion&rio, €importante
criar eredizar expectativas quanto asua
carrdranaempresa. Se o individuo sabe
gue, a0 redizar bem 0 seu trabaho,
poderd ter uma promogdo ou aimento
de sd&io, por exemplo, de éesimulado
a sampre dar mais de 9 para obter tais
recompensas. Além disso, a redizacéo
do individuo quanto a profissio
exdhida e cardra a s sguida
também influi no nivel de motivacgo.

O edtresse também surge das
vaidvds individuas como 0
comportamento  dos  individuos nes
empressss A forma de agir e o
comportamento do funcionario frente a
decishes tomades e problemas que
urgem no cotidiano da empresa deve
s adequada para a empresa, para que
asim de s« dnta pate Ese
comportamento advém da ditude queo
individuo tem paracom avidaeaforma
COIMO encaraas coises

O grau de ambicdo dapessoa é
outra variavel do individuo que pode
ocasonar edrese Uma pessoa mas
humilde se contenta com um pouco
menos, enquanto que uma pessoa mais
ambiciosa tende a = edressar mais, ja
gue saus objeivos sBo mais dificas de
acancar.

Paa lidar com tudo iso, 0
individuo tem que ter um “l6cus’ de
controle, dgo interndizado que o gudea
combater 0 edrese e as inddentes
razies que gparecem no NosO diaa-dia
para nos deixar edtressados, ou s9a, 0
nivd de edrese depende dos
mecanismos que cada um tem para
combetélo.

Além dos mecanismos, ©
individuo deve sdber gerenciar seu
tempo para que condga redizar tudo o
gue precisaparaviver e se santir bam. O
tempo que a pesva pasa em caa
também deve ser cdmo e precioso.

Oprimeiro snd deesrese éa
instifacd com o trabadho e dguma
debilitacio fisica ou mentd, ou ambas,
ocasonadapor ese. AsSm, vemosqueo
individuo que por quaquer uma das
causas acima ou por fdta ddas se dnta
desmoativedo, fica mais fragilizado e
expogto ap edtresse.

Se vocé = identifica com a
maioria dos agpectos adima citados,
cuidado, vocé anda s estressando muito
no trabalho!

GabridaGongalves

Fonte Subprojeto 3 “Treinamento e
Qudidade de Vida e Edrese no
Trabadho® redizado pdo Nudeo de
Excdéncia do Indtituto de PScologiada
Universidade de Bresilia
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Mminidade

SofierginfuenGialuolEstiesse

Vivemos em um tempo de enormes
exigéncias de atualizacdo, sobre pressdo da
familia, do meio social, do tempo, do trabalho ou
da escola, portanto, constantemente temos de lidar
com mudancas e tensdes. Nos vemos cada vez
mais diante de situagOes as quais precisamos nos
adaptar, sgam responsabilidades, obrigagGes,
criticas, dificuldades fisicas e psicol ogicas.

Estes fatores podem ser suficientes para o
desenvolvimento do processo de estresse em
pessoas que sgjam vulneraveis ou predispostas a
desenvolvé-lo. Quando o processo de adaptacdo
estd exausto, nossas resisténcias  caem
completamente, abrindo as portas para as doengas.

Estudos mostraram que o0 sSistema
imunolégico trabalha enfraguecido quando esta
sob o efeito do estresse, tornando 0 corpo mais
vulneravel a doencas. O estresse pode causar
problemas, que vdo da asma, as doencgas
dermatol 6gicas, alérgicas e imunol bgicas.

O estresse aumenta a probabilidade de
contrairmos uma infeccdo bacteriana ou vird,
inclusive um resfriado comum. Também aumenta
nossas chances de sofrer uma doenca degenerativa
séria, como doencas cardiacas, pressdo alta,
cancer, asma, diabetes, doencas inflamatérias do
intestino como também esclerose mdltipla, artrite
reumatGide e outras doencas auto-imunes. Aquelas
pessoas que S30 cronicamente tristes, estdo
continuamente  deprimindo  seus  sistemas
imunol égicos.

O €feito pode ser ainda maior em pacientes
cujos sistemas imunoldgicos ja @ estéo
comprometidos, como as pessoas infectadas com o
HIV, o virus da Aids, as quais sao sempre de alto
risco para doencas letais. Outro estudo mostrou
gque o0 estresse grave amplia a chance de
sobreviventes de cancer de mama terem uma
recaida do tumor.

Na area do sistema digestivo, 0 estresse pode
desencadear desde uma simples gastrite, até uma
Ulcera

A herpes, por exemplo, aparece quando as
pessoas portadoras do virus estdo estressadas.
Virus como os da herpese do HIV sdo capazes de
se esconder dentro das células onde permanecem
adormecidas até que o sistema imunolégico se
enfragquegca, momento em que ele prepara um
atague.

Certos hormonios relacionados ao estresse
contribuem  diretamente com as doengas
cardiovasculares.  Alguns  desses  mesmos
hormbnios criam também disfun¢bes do sistema
imunol égico.

O estresse pode ter diferentes origens. O estresse
de longo-prazo, como o relacionado a lembranca
de acontecimentos trauméticos, pode debilitar
muito a capacidade do corpo de enfrentar uma
infecgdo, se esses pensamentos ou lembrangas
forem mantidos presentes na mente, pois acabam
agindo no sistema imunol 6gico da pessoa.

Liriane Piffero

Fonte: International Sress  Management
Association

SErE [(ESStirosSssSsEEFPZE

N
— %\ _
Problemas financeiros,

correrias e insegurangas. Transito,
violéncia e acidentes. AlteracOes
de metabolismo, doencgas, consumo

5 profissionais e familiares. Estudos,

de medicamentos, de drogas e de dcool. Brigas com
namorados, amigos, familiares. Dificuldades com
chefe, colegas de trabalho e vizinhos. Pouca diverso,
muito trabalho. Hora marcada, pressbes, situagdes
novas. Falta de lazer, de prazer, de descanso, de sono
.. Ufalll Que estresse! Temos consciéncia de que as
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coisas ndo sdo faceis. Passamos por fases em que
chegamos no nosso limite. Fases em que parece
gue 0 mundo todo esta contra nés, em que tudo
esta dando errado, em que somos cobrados e
reprimidos por diversos lados. Passamos por
momentos duros, por pressdes constantes, por
tarefas que nos exigem demais. E..., 0 estresse
virou moda. Afinal, guem nunca ouviu falar dele?
Quem nunca se sentiu “ estressado” ?

O estresse nada mais € do que um conjunto
de reagBes psicofisicas desenvolvidas quando
temos que passar por algum tipo de adaptacéo.
Ele, na verdade, € um mecanismo necess&rio e
benéfico ap organismo, uma vez que atua como
fator motivador e estimulante. E essa é a
novidade! As pessoas tendem a encarar o estresse
como algo maléfico, que nos causa tormento,
angustia, depressdo. E ele, realmente, pode ser, se
estiver em um nivel muito elevado.

No decorrer de nossas vidas, aprendemos a
conviver com diversos estimulos (positivos e
negativos) e tentamos canalizar as nossas reagoes.
Uma vez que cada pessoa possui um limite

A - Freglentemente =4 pontos
B - Algumasvezes = 3 pontos

determinado para administrar os estimulos a que fica
exposta, 0 grande problema se da quando se perde o
controle da situacdo. Ai, as atas e constantes pressdes
acabam sendo prejudiciais a mente e ao corpo do
individuo “estressado”. 1sso quer dizer que ndo é
necessario abolir todos 0s nossos problemas para que
tenhamos uma boa qualidade de vida. Basta que
cheguemos a quantidade certa de estimulos, na qual
conseguimos administrélos sem que haja sobrecarga.
Mas serd que as pessoas tém conseguido tal facanha?

Pensando nisso, consultamos uma séie de
fontes e trouxemos para vocé um teste que mede o
grau de estresse dos individuos. Ta questionario foi
extraido do livro “Vencendo o Estresse’, editora
Makron, cuja autora, Thais Helena Delboni, é
especialista no tratamento e na prevencado do estresse.
As perguntas sd0 bem simples, e o teste pode ser feito
rapidamente. Responda, tomando como base a
legenda abaixo, some as respostas e descubra se vocé
esta sabendo controlar as suas reagdes, ou se faz parte
da multiddo de “estressados’!

C - Raramente
D — Nunca

=2 pontos
=1 ponto

A |B |C |D

Asidéias parecem ter desaparecido de sua mente?

Comer tem sido 0 seu maior prazer?

Cumprir seus horarios de trabalho tem sido dificil?

Dores de cabega tem sido freqlientes em sua vida?

Esta cada vez mais dificil dar andamento aos seus trabalhos?

Esta dficil se concentrar em suas atividades?

N&o tem mais o desgjo sexuad de antes?

O diapassa e vocé nem percebe que esqueceu de se alimentar?

Pensar em ir traba har € umaidéatorturante?

Programas que antes o agradavam tornaram-se verdadeiros martirios?

Sente muita dor nos ombros ou na nuca?

Sente vontade de chorar por qualquer motivo, esta hipersensivel ?

Sente-se cansado logo ao acordar?

Sente-se profundamente desanimado com avida?

Seu corpo parece pesar toneladas?

Sua memoria esta falhando?

Sua pele parece ter perdido o brilho?

Tem apresentado queda de cabel0?

Tem dormido mal ultimamente, como se 0 sono néo fosse repousante?

Tem se resfriado com muita frequéncia?

Tem sentido fortes dores nas costas?

Tem sido cansativo explicar a sua equipe idéias e projetos novos?

Tem tido problemas de digestdo?

V océ tem sentido seus olhos cansadas ou vermelhos com freqiiéncia?

Vocé tem tomado mais café do que o normal ?
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(49 a 25 pontos) Pouco Estressado - Que bom! Tudo parece
ir bem para vocél Porém, para se manter assm é bom
prestar atencdo as suas necessidades. Lazer é fundamenta na
vida de todos. Ninguém sobrevive somente trabahando!
Cuide-se agoral Atente-se ao seu equilibrio fisico e mental.
Assim, estara evitando complicagfes futuras!

(74 — 50 pontos) Médio Estressado - Vocé é um forte
candidato ao estresse. Esta na hora de comegar a se cuidar!

Compreenda melhor a s mesmo e serd capaz de "curar” asua
vida, evitando que o acimulo de tensdes culmine em
problemas mais sérios. Intensifique seus momentos de lazer,
faga atividades fisicas, relaxe, dé mais tempo asi mesmo!

Comunicagdo Verba e dirige a Clinica de Srresse
Biofeedback, em Porto Alegre. Ela é precursora das
técnicas de autocontrole e biofeedback no Brasil e
presidente da International Stress Management
Association (ISMA) no Brasil.

Carolina: Que dicas vocé pode dar para uma
pessoa que trabalha num ambiente de alta
pressdo e que ndo gosta do que faz, mas precisa
fazer para sobreviver?

Ana Maria Rossi: Em Primeiro lugar, achar uma
coisa positiva. Pode ser ambiente, o grupo, o salério,
porque sendo termina com pressdo arterial alta,
entre outros sintomas. Também é preciso canalizar
as suas pressdes, tensdes de forma positiva, através
de um exercicio fisico, socializando com amigos,
fazendo um trabalho voluntério que goste.

Cardlina: O que todo mundo quer é viver
mehor, trabalhar menos, ter mais qualidade de
vida. Existe uma chave para isso acontecer com
pessoas normais ou apenas para 0s que contam
com muita sorte na vida?

Ana Maria Ross: Varinha de condd ndo tem.
Qualidade de vida é um investimento. Requer que a
pessoa dé prioridade a s mesmo: sono reparador,
aimentacdo saudével, exercicio fisico regular, uma
vida socia ou familiar ativa e sdo todas atividades
gue consomem tempo, ndo €?

Carolina: Entdo, quer dizer que trabalho
voluntario ajuda a“ desestressar” ?

Ana Maria: O trabalho voluntario gjuda porque a
pessoa faz aquilo por prazer, faz porque quer e,
guando o profissiona consegue desempenhar a sua
atividade profissonal como uma atividade
voluntéria, ele tem uma situacdo ideal.

Carodlinac  Um dos grandes problemas da
humanidade ¢é a falta de tempo... por mais que a
pessoa seja organizada. A falta de tempo estressa
também?

Ana Maria Rossi: A falta de tempo € o fator nimero
1 de stress no mundo adulto, por isso é tdo
importante que as pessoas tenham objetivos
definidos e que se organizem para dar prioridade
aquilo que realmente é importante para elas.

AnaylVlaia

(100 — 75 pontos) Muito Estressado - E bom procurar um
especidista para gudéalo a lidar melhor com as situactes
estressantes de sua vida. Tudo indica que voceé ja ultrapassou
seus limites de tolerdncia e esthd bem estressado.
Compreender o porqué de suas tensbes ird gudalo a
modificar seus comportamentos e a tornar a sua vida mais
saudavel. Comece amelhorar sua qualidade de vida ja

Fonte: Vencendo o Estresse de Thais Delboni
Por Luisa Ludwig

stress esta associado com inumeras
doencas. Podemos considera-lo um processo
natural?
AnaMariaRossi: O stress é parte danossa vida, ele
€ essencid e inevitavel. No entanto, quando €le
supera as condi¢Bes do individuo lidar com ele com
eficiéncia, a pessoa tem um custo e normamente
este custo é salde. Algumas doencas estdo
diretamente relacionadas com o0 stress e outras
indiretamente, mas de qualquer forma o stress é
parte de todos os tipos de doenca porque ele afeta
diretamente 0 nosso sistema de imunidade.
Caradlina: Estou passando por uma fase bastante
estressante. Sintoome muito dispersiva, sem
concentracdo ... O que devo fazer?
Ana Maria Rossi: Em primeiro lugar, iniciar uma
técnica de relaxamento, sugiro que sgja a respiragdo
abdominal, similar aos bebés. Inspira pelo nariz para
filtrar as impurezas do ar e imagina que esta
inflando um bal&o. Depois, expira pelo nariz ou pela
boca e esvazia 0 baldo. Em segundo lugar, avaliar
0 que pode mudar na rotina para diminuir o nivel de
stress e procurar manter as horas necessérias de
Selple} para descansar e uma
alimentacdo saudavel para ndo contribuir com
estimulos como cafeina, aglcar refinado etc...
Carolina: Vocé se considera uma pessoa
estressada? Ja sofreu de estresse? O que fez para
corrigir este mal?
Ana Maria Rossi: Eu sou extremamente estressada,
inclusive quando fui morar nos EUA em 1974
iniciei como cliente num programa de controle do
stress. Senti tantos beneficios, estando em controle
da minha vida que troquei minha atividade
profissona como jornadista e advogada para
psicdloga, especiadista em stress. Nos 16 anos que
vivi nos EUA, tive muitas oportunidade de
aprender, praticar e ensinar técnicas de auto
controle sendo que a mais importante é a respiracéo
abdominal. Também pratico Y oga diariamente e sou
corredora de longa disténcia. Acho que controle do
stress ndo é feito por uma Unica agdo, mas um
conjunto de vivéncias que determinam nossa
qualidade de vida
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Carolina: Estressetem cura?

Ana Maria Rossi: Certamente. Cura tem, o que ndo
tem € a varinha de conddo. A pessoa quer avaliar o
seu nivel de stress e mudar 0 seu estilo de vida para
que ela possa viver em harmonia com ele e este é 0
grande desafio.

Carolina: Podemos conviver com 0 stress, como
convivemos com outras situagdes e isso pode ser

um fator positivo, de alguma maneira?

Ana Maria Ross: Sem dlvida, n6s podemos
aprender alidar com stress de uma forma harmonica
e eficiente que nos possibilite atingir nosso
potencial. A maneira como a pessoavai interpretar a

realidade é que determinara se o stress sera positivo
ou negativo. No caso, se ela sera motivada ou
intimidada a lidar com a situagéo.
Carolina: Vocé tem mais alguma coisa que
consideraria importante dizer para 0S nOSSOS
leitores?
Ana Maria Rossi:  Gostaria de lembrar as pessoas
gue mesmo quando ndo temos controle sobre a
situagdo causadora de stress, ainda podemos
controlar a maneira como reagimos a esta Situacéo.
Carolina Wosiack
Fonte: chat realizado no dia 01/11/2001 no Terra

[DorFr & [pSlecel/log)ies

Em resposta as condigdes de vida de uma pessoa
estressada pode haver reagdes como dores fisicas sem
correspondente organico e manifestagdes clinicas que sdo
comumente tratadas como “sd psicolégicas’. Como o
estresse € uma doenga de dificil diagndstico deve-se ficar
atento a sintomas como fadiga, fata de a&nimo, fdta de
limites nas horas trabalhadas, sonoléncia ou auséncia de
perspectiva. Pode parecer exagero, mas tudo isto é causado
pelo estresse.

O primero sintoma, a fadiga, € o mais comum.
Este sintoma se manifesta quando realizamos algum esforgo
fisco ou mental prolongado ou repetido, levando a
diminuicdo do rendimento no trabalho. A sensacéo de fadiga
vem acompanhada de cansaco, exaustdo, fraqueza, dores
musculares, ansiedade, fata de @animo, desatencdo,
irritabilidade e diminui¢do do interesse sexual. Estes fatores
causam dificuldade de tomar decisbes e comprometimento da
meméria, 0 que pode gerar uma série de problemas no
ambiente de trabal ho.

A fadiga se inicia com alguma tensdo. Sempre que
temos uma tarefa a cumprir, surge tensdo, que so é dissipada
quando é acangcado o objetivo. Algumas vezes isto €
impossibilitado por fatores que fogem ao controle e acabam,
entdo, levando o individuo a exaustdo. No trabaho, ta
processo ndo deveria acontecer. Partindo do pressuposto que
o trabalhador execute uma funcdo sobre a qual tem
conhecimento e pela qual sente grande apego, ndo deveria
haver tensdes impossivels de serem solucionadas. A solucdo
gera motivagdo e satisfacdo ao individuo que teve o seu
dever cumprido. Infelizmente, nem sempre é assm. Em
muitos casos, ha falta de interesse pela fungdo a ser exercida
diariamente, e entdo, o trabalho ndo alivia a tensdo, que se
acumula causando mais tensdo e podendo levar afadiga.

Outros problemas que surgem em decorréncia do
esforco excessivo para redizacdo de uma tarefa sdo os
distirbios do sono, classificados como insdnia, sonoléncia
excessiva, distirbio do padrdo sono - vigilia e parasonia. O
primeiro distarbio é, na maioria das vezes, transitdrio, e se
manifesta devido a uma situagéo de estresse que esteja sendo
enfrentada. A sonoléncia excessiva € um meio de fuga dos
problemas vivenciados diariamente. A pessoa dorme para
postergar a busca pela solugdo. Os distarbios do padrdo sono
- vigilia ocorrem, normalmente, devido a mudangas nos

turnos de trabalho. O dltimo distlrbio € a parasonia, que se
manifesta através do bruxismo (ranger dos dentes), do
sonambulismo, do terror noturno e de enxaguecas. Estes séo
alguns meios de alarme sobre a situagdo de estresse em que
a pessoa se encontra.

Dentre tantas manifestagbes de estresse, algumas
pessoas passam a se refugiar dos conflitos no trabalho se
tornando workaholics, isto €, se tornam viciadas em trabalho.
Estas pessoas desaprendem a usar seu tempo livre e, quando
ndo estdo trabalhando, tém problemas de relacionamento
com familiares e amigos. Isso sem falar da possibilidade de
aparecimento de doencas coronarianas e de grande liberacgo
de hormdnios como a adrenalire, que modificam o normal
funcionamento cardiaco. A perda de controle se da pela
grande demanda de tarefas a serem executadas pelo
trabalhador: esforgco para aumentar a producdo no curto
prazo com diminui¢cdo dos custos, grande carga de trabal ho,
competicdo entre colegas de trabalho e extensdo da jornada
trabalhada. O resultado disso € estresse intenso e prolongado,
aumentando o risco de doengas cardiovasculares que podem
levar a morte,

Outra conseguiéncia do estresse é conhecida como
burnout, um desgaste fisico e mental capaz de levar qualquer
pessoa & exaustéo. A pessoa se da conta de que ndo possui
mais recursos para dar aos outros. Fica irritada, cansada,
ansiosa e propensa a causar acidentes pela falta de atencéo.
Passa a tratar 0s outros como objetos, ab mesmo tempo em
gue tem resultados inferiores a0 norma e possui falta de
prazer de viver.

O burnout é o Ultimo estagio do estresse, onde,
definitivamente, a “dor” ndo é psicolégica. Se a pessoa
estiver sentindo alguns desses sintomas, deve admitir que
algo esta errado e procurar gjuda médica, impedindo que a
dor psicoldgica se transforme em dor fisica, acompanhada de
doengas graves e muitas vezes incuraveis. Prestando atencéo
a0s sintomas, 0 estresse pode ser diagnosticado a tempo de se
evitar consequiéncias mais graves e assim ndo trazer grandes
perdas para o traba hador nem para a empresa.

Fontee LIMONGI FRANCA, Ana Crigsina e
RODRIGUES, Avelino Luiz. Stress e trabalho: guia bésico
com abordagem psicossomatica. Atlas, 1996.
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E mais do que sabido que atos graus de estresse
tém se mostrado constantes na vida das pessoas. Os mais
atingidos por esse mal, geralmente, sdo as pessoas mais
atarefas, cheias de compromissos, pressdes e
responsabilidades. Tendo isso em mente, resolvemos
fazer uma pesgquisa no campus central da UFRGS para
verificar se os estudantes da nossa universidade fazem
parte dessa multiddo de estressados.

A partir dai, diversos testes de profissionais
conceituados e de especidistas no assunto foram
consultados. Escolhemos uma pesquisa com 11 questdes
simples elaboradas pelo INDEPE (Instituto de
Desenvolvimento da Pessod), uma empresa de
consultoria voltada para a promogdo e a manutencdo da
salde organizaciona. A pesquisa foi aplicada em 40
estudantes, e cada um deles teve que atribuir as perguntas
um ndmero, representando a intensidade com que eles
perceberam cada questdo nos Ultimos dois meses. As
perguntas citavam a habilidade em tomar decisdes, a
eficiéncia e a qualidade no trabalho, o relacionamento do
entrevistado com as pessoas vinculadas a eles, a
manifestacdo de indicios de tédio, depressdo ou angUstia,
e 0 controle emocional, entre outros pontos. E entdo, quer
saber qual foi o resultado?

Bem, confessamos que foi um tanto
surpreendente! Devido a constante ameaga de greve, a
caréncia de verbas, as manifestaces existentes ao redor
da universidade, aiadas, também, aos estudos, aos
trabalhos e a“vida socia” que, nessaidade, os estudantes
costumam enfrentar, nds acreditavamos que o nivel de
estresse seria mais elevado do que se apresentou. Mas,
pelo jeito, estdvamos enganadas porque, mesmo diante
desses fatores, parece que boa parcela dos alunos ndo tém
sentido tanta presséo.

NIVEL DE STRESS DOS
ALUNOS DA UFRGS

B BAIXO
8% 20% = MODERADO
30%
O ELEVADO
o)
42% BALTO

Como se pode notar no gréafico acima, cerca de 20% dos
entrevistados apresentaram um estresse minimo; 42%, um grau
moderado; 30%, elevado, e apenas 8% dos universitarios
ficaram enquadrados no nivel de estresse dlto, indicativo de graves
problemas de salide.

Anaisando uma a uma as questdes, verificamos que nas
referentes a queda de eficiéncia e a depressio e/ou tédio sem
motivo aparente, a incidéncia foi grande. No entanto, nenhum
ponto foi t&o citado como a vontade de ficar na cama pelo resto do
dia — proprio da idade, possivelmente. Ao contrério, o tépico que
obteve menor média de ocorréncia foi o que diz respeito a perda
do interesse sexual. Ai, se as respostas foram verdadeiras, ndo ha
como saber, mas que ja eram esperadas, isso eram!

Ja em relagdo a forma como o teste foi elaborado, ha
certa divergéncia. E isto é até engracado. Em geral, os
pesquisados aprovaram o questionario. Acharam que era simples,
prético e adequado para 0 seu fim. Nada de surpreendente. Afinal,
a grande maioria dos que responderam a pesquisa eram alunos dos
cursos de Administragdo, Ciéncias Contabels, Ciéncias Atuarias e
Economia (mais exatos que humanos). Contudo, tal visdo ndo é
unénime. Para uma auna de Psicologia da PUCRS, o teste, em
parte, ndo atende ao seu propdsito. Segundo a estudante, ndo ha
como classificar aguém em um desses nivels de estresse,
baseando-se apenas em 11 perguntas que s@0 simples e muito
abrangentes. Além disso, o teste é resumido demais, generdiza as
pessoas e tem critérios de classificagdo ndo muito adequados. Por
exemplo, imagine uma pessoa que goste de comer e de dormir
bastante. Ela tem um(a) namorado(a), mas ndo gosta mais dele(a)
€Omo no inicio do relacionamento. Em vista disso, ndo tem mais
tanta vontade de manter relagbes sexuals com O seu
companheiro(a). Pois bem, segundo o teste, essa pessoa se
encaixaria no nivel de estresse moderado, devendo ficar alertal
Agora, me responda: 0 pesquisado n&o poderia apenas ser guloso
€ preguicoso por natureza? E ele ndo tem “direito” de ndo desgjar
mais da mesma forma aquele de quem ela ndo gosta mais? D&
para perceber aimpessoalidade que o questionario apresenta?

Pois é ..., a redidade é que “cada caso é um caso”.
Assim, os estudantes que apresentaram um nivel baixo de estresse
podem, de repente, estar até mais estressados do que aqueles que
fizeram uma pontuagdo maior. E, agueles que tiveram alto estresse
como resultado, ndo precisam, necessariamente, sair correndo a
procura de gjuda. O importante é que estgjam atentos aos sinais do
corpo, lembrando que simples indicios isolados ndo declaram que
0 individuo é um estressado-nato. Antes de tudo, devemos
observar 0 contexto em que se ddo os possiveis indicios de
estresse e, a partir dal, tomar as devidas providéncias. Entdo,
estegja atento. E, se 0 estresse surgir, relaxe!

Fonte: www.indepe-sp.com.br/qualidad.htm

Luisa Ludwig
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Estressores sociais sGo acontecimentos de
nossas Vvidas que se revelam quando ndo a cangamos
no trabadho a sdatisfagdo de determinadas
necessidades. Além de salide, dinheiro e seguranca,
encontram-se entre as necessidades o progresso na
carreira, o reconhecimento, o status ho meio social
no qual vivemos e a satisfagdo com o trabalho em
si. Se ndo sdatisfizermos estas necessidades ditas
pessoais, 0 ambiente de trabalho se tornard
desgastante.

Sobre a seguranga, uma das necessidades
bésicas dos individuos, basta estudar a sociedade na
qual vivemos para perceber o quanto ela é
importante, e quanto sua falta pode gerar estresse.
Vivemos numa sociedade na qua riqueza é
sindnimo de status e competéncia profissional. A
incerteza quanto a permanéncia no emprego gera
instabilidade na vida do trabalhador, que se estressa
com a possibilidade de perder o respeito dos
familiares e colegas ou de ter que baixar seu padréo
de vida caso perca o emprego. O pior é que esta
necessidade dos trabalhadores entra em conflito
com a necessidade da organizacdo, que é o lucro.
Para alcangélo, a organizacdo trata o trabalhador
como uma pega descartavel no processo produtivo.
Este conflito é responsavel por uma boa parte do
estresse gerado no trabal ho.

Qutro fator que provoca estresse no trabalho
pode ser ilustrado através da Teoria dos Papéis.
Papel € a fungdo que um individuo exerce em
determinado momento, podendo ser de chefe, de
subordinado, de mége, de irma e de filha a0 mesmo
tempo. Qual o papel que devemos desempenhar
depende de caracteristicas pessoais, mas hem
sempre, na organizagdo, somos orientados com
clareza sobre isto. Com certeza, esta falta de
definicdo sobre qual é 0 nosso papel acaba gerando
estresse. Estes problemas se classificam em
ambiguidade, incompatibilidade, conflito e
sobrecarga de papéis. No primeiro caso, quando ha
ambiglidade de papéis, 0 estresse surge pois a
pessoa encontra dificuldade de saber quais tarefas
Ihe cabem cumprir, aé onde va sua
responsabilidade sobre a execugdo destas tarefas e
quais as metas que deve dcancar. JA na

incompatibilidade, o papel € bem definido, s6 que néo se
encaixa com as caracteristicas da pessoa encarregada de

desempenhé&-lo. Outro caso € o conflito somado com a
incompatibilidade de papéis, que ocorre quando alguém
precisa desempenhar dois papéis distintos e um acaba se
sobressaindo. Por exemplo, uma mae, chefe autoritaria de
uma empresa, acostumada a mandar e desmandar nos
empregados, transfere essa postura para dentro de casa,
fazendo o mesmo com o marido e com os filhos. O
conflito entre papéis é estressante ndo sO para quem o
desempenha, mas também para quem convive com esta
pessoa. Também a sobrecarga de papéis faz com que um
se sobressaia, e deve ser eliminado asm que possivel
com delegacdo de funcbes a pessoas capacitadas. 1sso
ocorre normalmente quando as empresas estdo em
transicdo de comando, ou quando um executivo é
promovido. Sabendo todos estes estressores sociais que
s80 encontrados no trabalho, pode se encaixar a frase de
Dejours, que diz que: “ Nao hatrabalho sem sofrimento”.

Sendo assim, resta saber como lidar com o
estresse organizacional. A empresa pode adotar uma
estratégia de combate ao estresse, obedecendo, a principio,
a acles dirigidas a0 caso de cada trabalhador, afina o
estresse € uma relagdo entre o individuo, 0 ambiente e as
circunstancias em que ele se encontra. Para escolher a
estratégia mais adequada de combate a0 estresse é
necessario que se faga pesquisa para determinar como
anda o nivel de estresse na empresa. Se a pesquisa for bem
fundamentada, os resultados podem colaborar para abusca
de uma melhora na qualidade de vida dos trabahadores.
Deste modo, as manifestagbes de estresse ndo devem ser
consideradas de todo malignas. Elas servem de aarme
para que a pessoa procure se adaptar as condi¢des em que
vive e transforme o trabalho em fonte de satisfagdo e
realizag8o pessoal. Com as diversas maneiras que existem
hoje para combater 0 estresse, a doenca estd cada vez mais
fécil de ser tratada, mas a0 mesmo tempo, hd um aumento
do nimero de pessoas estressadas. E uma dicotomia que,
pelo menos por enquanto, ndo tem solugéo.

Fontee LIMONGI FRANCA, Ana Cristina e
RRODRIGUES, Avelino Luiz. Stress e trabaho: guia
basico com abordagem psicossomética. Atlas, 1996

Bruna Deboni
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As empresas investem na qualidade de vida
dos funcionérios evitando o estresse. Diversas
organizagbes no mundo todo possuem hoje
programas que visam prevenir as doencas de seus
funcioné&rios, e 0 estresse tem uma papel de
destague dentre elas. As pressdes sofridas em
decorréncia de prazos cada vez menores, das
exigéncias do mercado, da competicdo interna nas
organizagbes e das variagdes econdmico-
financeiras, levam a maioria das pessoas a um
estado de enrijecimento muscular e de exaustéo
mental que, ocorrendo repetidas vezes, esgota as
reservas fisicas e emocionais dos individuos.

Para terminar ou pelo menos diminuir os casos
de estresse nos locais de trabalho, as organizacdes
estdo procurando auar ndo somente  como
sustentéculos financeiros de seus funcionérios, mas
também como agentes a favor de uma melhor
gualidade de vida de seus
colaboradores. Essa preocupacao,
tem feito as empresas investirem
cada vez mais em beneficios e em
melhores condicbes de trabalho.
As organizagdes comegam a ver a
necessidade de uma andise
completa da empresa, para
garantir seu desenvolvimento e torna-se evidente que
0s investimentos no ser humano das empresas trazem
um enorme retorno no nivel da qualidade e
produtividade para a prépria empresa. A tranquiilidade
fisica e emocional das pessoas passou a ser sinénimo
de crescimento organizacional .

Cabe aos dirigentes de  empresas
desenvolverem atitudes e programas especificos que
possam minimizar o efeito dos fatores sociais e
organizacionais causadores do  estresse  nos
funcion&rios. A organizacdo moderna mantém-se
constantemente ocupada com projetos que visam
melhorar as condic¢fes de vida de seus colaboradores,
pois isso, segundo a filosofia das empresas alemas,
implicara em pessoas mais felizes e produtivas.

S8o diversos os fatores que implicam melhoria
da quadidade de vida das pessoas dentro da
organizacdo. O local de trabalho, por exemplo,
representa um dos fatores mais importantes para o bom
desempenho de uma funcdo. Ambientes claros,
ventilados, bem-iluminados, mobiliados
adequadamente e limpos, representam condi¢cdes mais
sadias de trabalho, facilitando e motivando aos
funcionéarios desempenhar corretamente suas tarefas.

O investimento em  programas de
desenvolvimento profissional e pessoa também
minimiza as dificuldades encontradas no dia-a-dia,

A tranquilidade fisica €
emocional das pessoas €
sinbnimo de crescimento
organizacional.

fornecendo novas feramentas de trabalho e
melhorando as relagbes inter-pessoais. Politicas de
acompanhamento de pessoal, realizadas por um 6rgéo
de recursos humanos forte e participativo, colaboram
para aeliminagéo de pequenos problemas e prevencdo
de tantos outros, além de garantirem aos funcionérios a
certeza da possibilidade de expressarem seus anseios,
duvidas e dificul dades.

Outro fato importante, observado pelas
organizacoes atuais e que colabora para ainstalacéo de
um processo de estresse, é a tensdo causada aos
funcionérios para conseguir cumprir seus horérios de
trabalho convenientemente, o0 que levou as empresas a
adotar um sistema de transporte coletivo.

A criagdo de refeitérios modernos e bem
equipados dentro das empresas, gerenciados por
nutricionistas capacitados e o investimento na &rea de
salde, com a presenca diaria de médicos e enfermeiras
prestando atendimento e esclarecendo davidas aos
funcion&rios, aém de um
importante beneficio para o
funcionario, garante a empresa
os resultados desgjados e a

diminuicio dos dias de
trabalho perdidos por falta ou
doengas.

Para evitar ainda mais
essas faltas ao trabalho, as empresas fazem conveénios
com planos de salide médicos e odontolégicos para o
funcionario e familiares e, além disso, investe na
construgdo de modernas creches, administradas por
pessoas especializadas, que garantem ao funcionario
tranqglilidade quanto ao bem-estar de seus filhos e,
consegiientemente, permitem-lhe desempenhar melhor
suas atividades.

A empresa também deve, por meio de politicas
de comunicagdo, deixar extremamente claro 0s seus
objetivos e 0s caminhos pelos quais a organizagdo vai
se desenvolver. Assim, serd muito mais facil contar
com a colaboracdo de todos, pois combater o estresse,
antes de tudo € preciso re-aprender a interagir com
pessoas e reagir saudavelmente diante das ocorréncias
da vida. E possivel controlarmos os sintomas, mas €
necessario gque as causas sgam sanadas para que o
processo ndo sereinicie.

Rafaella Tabajara

Fonte: Livro “Vencendo o Stress’, de Thais Helena Delboni, da série “ Salide e Harmonia no Trabaho”.
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A areterapia é um territorio para
onde confluem diferentes campos de
conhecimento: a Arte, a Educagéo e
a Psicologia e congtitui-se num
instrumento de transformagdo social
e pessoad, capaz de auxiliar na
construcdo de um mundo melhor
através da formagdo de homens
mai's éticos e mais comprometidos.

Aprendemos com a nossa prética,
gue toda pessoa tem condicles de
realizar um trabalho expressivo e
que todo trabalho expressivo vem
repleto de vivéncias pessoais e
culturais do individuo. Assim,
através das atividades expressivas,
pode-se construir e reconstruir a
subjetividade; podese fornecer
suportes materiais para que a
energia psiquica plasme simbolos
em criagbes diversas, que seriam
indicativos dos multiplos estégios
da esséncia de cada um, ativando a
comunicagdo entre inconsciente e
consciente e colaborando para a
compreensdo e resolucéo de estados
afetivos conflitivos, culminando na
busca do espaco sagrado.

Ao realizarmos atividades
expressivas, rompemos com arotina
do cotidiano, por vezes automética e
estabel ecemos novas relagdes entres
seus elementos, estruturando o
velho com o novo, o conhecido com
0o sonhado, o temido com o
vislumbrado, desta forma,
possibilitando nova integracdo e
crescimento.

De todas as caracteristicas
mencionadas, uma das que mais nos
interessa é a de resgatar a qualidade
de vida através da possibilidade de
reconciliar conflitos emocionais ja
gue estes estariam ligados a0 do
estresse. Indo além destes aspectos,
relembramos também, que as
atividades expressivas utilizam-se
de uma linguagem pré-verba (no
sentido de que reconhecemos

imagens antes de aprender a falar).
A linguagem préverbal é uma
linguagem mais regressiva e
facilitadora de contato, portanto,
favorecendo a emergéncia de
conteidos mais profundos. E

também uma linguagem mais
individual, em que signos e
simbolos sd0 escolhidos e/ou
criados pelo individuo (Selma

Ciornai in A Arte Cura, 1995).

A mesma autora citada acima,
coloca que a linguagem verba é
mais linear, é causa, ldgica,
temporal e espacia. Na nosa
intimidade psiquica, ha um mundo
de percepcles e sensagdes que
ocorrem a0 mesmo tempo, tais
como, pensamentos,  sonhos,
fantasias, visdes, que ndo respeitam
necessariamente a ordenagdo l6gica
e temporal da linguagem. Assim, as
linguagens pléstica, poética e
musical parecem s  mais
adequadas a expressdo do que ainda
€ nebuloso, complexo e que implica
uma captacdo de v&ios nivels de
significado.

A arteterapia, através da utilizagdo
de diferentes atividades expressivas
pode promover o estabelecimento
de um “territério sagrado”, um
espaco de protecdo, local para
renovar forgas, verdadeira casa no
sentido psiquico”  congtituir-se-ia
num local e tempo de criagéo, de
resgatar e expandir potencialidades

adormecidas, de desvelar
sentimentos; local e tempo de
compreender conteldos

inconscientes e de questionar
valores. As atividades expressivas
tencionam

dar forma, e materiaidade ao que é
intangivel, difuso, desconhecido ou

reprimido como: sonhos, conflitos,
desgjos, afetos, energia psiquica que
€ blogueada e precisa liberar-se e
flur para poder plasmar e

configurar simbolos que assm
cumprem sua fungdo de comunicar,
estruturar, transformar e
transcender.

Intentando romper com a rotina
do cotidiano, proporcionar auto-
conhecimento e fortalecer o
trabaho em equipe foi que se
realizou uma atvidade no dia
primeiro de maio de 2002, com
os funcionarios do Café do Porto.
Participaram todos 0s
funcionarios, garcons,
cozinheira, barman, caixa e a
propria dona do estabel ecimento.
Iniciolrse com um convite para
gue todos fizessem bolinhas de
sabdo na calgcada do café, com o
objetivo de descontrair e quebrar
a rotina, voltando para a idade
em que ndo havia tanta censura.
Depois voltou-se para o interior
do café e foi proposto que cada
un pegasse uma fatia da
mandala: um circulo de 90 cm de
diametro foi cortado em vérias
fatias e cada um recebeu um
pedaco que deveria pintar, colar
com materiais diversos. Depois
de cada um fazer sua parte,
deveriam juntos montar a
mandala da forma que ficasse
mais harmoniosa. Antes de
trabalharem em conjunto, cada
um contava o que havia feito,
como e porgue, oportunizando
um melhor conhecimento de
cada membro do grupo. Quando
terminado o grupo escolheu um
loca dentro do café para
pendurarem a mandala.

Carolina Wosiack

Fonte: “Terapias expressivas’ Liomar Quinto de Andrade, “A arte cura? — recursos artisticos em psicoterapia’ Maria Margarida

de Carvalho, “Teoria e técnica da arteterapia - a compreensdo do sujeito” de Sara Pain e Gladys Jarreaw.
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Milagres ndo existem. O bem-estar fisico e mental requer trabalho, mas um trabalho agradavel e
descontraido que respeite seu estilo, seus limites e, principalmente, que sgja fonte de grande prazer.
Somente por extrema necessidade faga 0 que vocé ndo gosta e, assim que possivel, pare!

Encontrar a paz interior implica conhecer a S mesmo: seus gostos, suas vontades, seus pontos
fracos e fortes, sua fragilidade ou seu excesso de rigidez; poder olhar-se no espelho e realmente enxergar e
reconhecer aimagem refletida.

Muitos sdo 0s caminhos para 0 auto-conhecimento ou simplesmente para melhorar nossa qualidade
de vida. Vocé pode escolher caminhar s6 ou acompanhado na estrada de opgdes que buscam a sua salide.
Sejaqual for sua escolha, certifique-se de que é o que vocé quer.

Todos os caminhos que buscam a harmonia do corpo e da alma sempre serdo complementares,
jamais um excluird o outro, sendo muitas vezes necessarias ou mais eficaz, a associacao de varios deles. A
combinagdo de algumas dessas propostas de solucdes pode se dar a medida que vocé sinta a importancia
de cada uma delas para o seu bem-estar fisico e emocional.

Portanto, avalie e mude seus hébitos, buscando uma vida mais saudavel e livre de estresse. Para
isso ai vao algumas dicas:

Alimente-se adequadamente. A alimentacao correta € uma das garantias de boa saude.

Aprenda a delegar trabalho. Os outros também podem ser competentes!

Da mesma forma que vocé deve chegar no horario na empresa, procure também nao exceder seus
horarios de saida do trabalho.

Estabeleca suas prioridades, ndo desperdice sua energia.

Faca as coisas em seus devidos lugares: trabalhe na empresa e em casa descanse.
Lembre-se de que lazer é fundamental. Inclua-o na sua vida, se possivel diariamente.
Poupe-se. Sgja objetivo e claro.

Lembre-se de que o dia tem?24 horas e cada hora tem 60 minutos (isso € muito tempo).
Novos habitos, novos prazeres e novos desafios sdo sinais de renovagéo. Snais de evolucéo!
Aprecie 0s pequenos prazeres da vida. Dé valor aos pequenos gestos, as coisas simples.

Questione sempre £ a qualidade de sua vida pessoal e profissional esta boa. Em caso negativo
ver|f|que asfalhas e faca o possivel para mudar.

Todos sdo perfeitos dentro de suas possibilidades; respeite suas capacidades e seus limites e os
limites dos outros também!

Viva umdia de cada vez. Portanto, lembre-se de que hoje € hoje, e ndo amanha e nem ontem

Rafaella Tabgjara
Fonte: Livro “Vencendo o Estresse” de Thais Helena Delboni, da Série “ Salide e Harmonia no Trabalho”.




