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RESUMO: O presente estudo aborda a relacao entre estresse ocupacional e salude
mental do trabalhador, destacando fatores como sobrecarga, organizagao do trabalho e
estilo de lideranga que impactam a saude psiquica dos funcionarios. A saide mental é
vista como um aspecto essencial para a qualidade de vida, envolvendo tanto a dimensao
fisica e psicoldgica quanto a social. A pesquisa explora também a influéncia dos fatores
psicossociais de risco no ambiente laboral, que podem contribuir para o desenvolvimento
de estresse e problemas de salde geral e psiquica. A metodologia adotada foi pesquisa
bibliografica, com énfase em artigos, teses e livros, a fim de construir um referencial
tedrico sdlido sobre estresse ocupacional e saide mental no trabalho. A analise dos
dados coletados foi realizada qualitativamente, identificando padrdes e tendéncias
presentes na literatura. Nas consideracOes finais, o estudo destaca que o estresse no
trabalho resulta de uma interagdao entre fatores organizacionais, interpessoais e
individuais. Para enfrentar esses desafios, sdao propostas estratégias no nivel individual
(micro), agles organizacionais no nivel meso e a criacdo de politicas publicas no nivel
macro, que incentivem praticas de prevencdo e reconhecam os fatores psicossociais
como riscos ocupacionais. Conclui-se que a promocao de ambientes de trabalho
saudaveis exige uma abordagem integrada nos diversos niveis de intervencao, visando
a salde mental e a qualidade de vida no trabalho.

PALAVRAS-CHAVE: Estresse Ocupacional; Salde Mental no Trabalho; Fatores
Psicossociais de Riscos no Trabalho.

ABSTRACT: This study addresses the relationship between occupational stress and
workers' mental health, highlighting factors such as overload, work organization, and
leadership style that impact employees' psychological health. Mental health is seen as
an essential aspect of quality of life, involving physical, psychological, and social
dimensions. The research also explores the influence of psychosocial risk factors in the
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work environment, which can contribute to the development of stress and overall
physical and mental health problems. The methodology adopted was a bibliographic
review, focusing on articles, theses, and books, in order to build a solid theoretical
framework on occupational stress and mental health at work. The analysis of the
collected data was performed qualitatively, identifying patterns and trends present in the
literature. In the final considerations, the study emphasizes that work-related stress
results from an interaction between organizational, interpersonal, and individual factors.
To face these challenges, strategies are proposed at the individual (micro) level,
organizational actions at the meso level, and the creation of public policies at the macro
level, which encourage preventive practices and recognize psychosocial factors as
occupational risks. It is concluded that promoting healthy work environments requires
an integrated approach across various levels of intervention, aiming at mental health
and quality of life at work.

KEYWORDS: Occupational Stress; Mental Health at Work; Psychosocial Risk Factors at
Work.

RESUMEN: El presente estudio aborda la relacion entre el estrés ocupacional y la salud
mental del trabajador, destacando cémo factores como sobrecarga, organizaciéon del
trabajo y estilo de liderazgo impactan la salud psiquica de los empleados. La salud mental
se ve como un aspecto esencial para la calidad de vida, que involucra tanto la dimensién
fisica y psicoldgica como la social. La investigacién también explora la influencia de los
factores psicosociales de riesgo en el entorno laboral, que pueden contribuir al desarrollo
de estrés y problemas de salud general y psiquica. La metodologia adoptada fue
investigacion bibliografica, con énfasis en articulos, tesis y libros, con el fin de construir
un marco tedrico sélido sobre estrés ocupacional y salud mental en el trabajo. El analisis
de los datos recolectados se realizd de forma cualitativa, identificando patrones y
tendencias presentes en la literatura. En las consideraciones finales, el estudio destaca
que el estrés en el trabajo resulta de una interaccién entre factores organizacionales,
interpersonales e individuales. Para enfrentar estos desafios, se proponen estrategias a
nivel individual (micro), acciones organizacionales a nivel meso y la creacion de politicas
publicas a nivel macro, que fomenten practicas de prevencion y reconozcan los factores
psicosociales como riesgos ocupacionales. Se concluye que la promocidon de ambientes
laborales saludables requiere un enfoque integrado en los diversos niveles de
intervencioén, con el objetivo de mejorar la salud mental y la calidad de vida en el trabajo.

PALABRAS CLAVE: Estrés Ocupacional; Salud Mental en el Trabajo; Factores
Psicosociales de Riesgo en el Trabajo.

1. INTRODUGAO

A relagdo entre salde mental e o trabalho tem sido amplamente estudada
e publicizada por diversos pesquisadores e instituicdes, em razao dos elevados
indices de estresse que acometem os trabalhadores, afetando sobremaneira sua

saude psiquica, enfatizando-se assim a pertinéncia e a relevancia desse tema.
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A salde mental é um elemento préprio da condicao humana, refletindo a
capacidade deste em lidar com desafios, gerenciar emogoes, demandas
cotidianas e estabelecer relacionamentos, uma vez que abrange a salde
emocional, psicoldgica e a dimensdo social do individuo. Configurando-se,
portanto, como aspecto fundamental para sua qualidade de vida (Buedo; Daly,
2023).

Segundo Silva (2023), reduzir a saide mental apenas a fatores bioldgicos
individuais desconsidera seu aspecto histdrico e social. O autor argumenta que
os elementos bioldgicos ndo sao autossuficientes para explicar os transtornos
mentais, pois devem ser compreendidos em relagdo ao contexto histdrico e as
contradicdes da sociedade. A vida humana ndo é determinada exclusivamente
pela biologia, uma vez que se modifica conforme as condicbes materiais de cada
época e a forma como os individuos produzem sua existéncia. Além disso, o autor
destaca que, dentro de uma mesma sociedade, podem existir particularidades
entre diferentes classes sociais. Em ultima analise, a organizagdo da produgdo e
reproducdo da vida em sociedade é o fator determinante para a manifestagao de

diversos transtornos fisicos e mentais.

Nesse mesmo sentido, Saveca, Montero e Tembe (2020), assegura que a
salde mental é influenciada por fatores como diferencas culturais, julgamentos
subjetivos e teorias diversas, o que resulta em uma variedade de interpretagodes.
Os autores destacam que o conceito esta relacionado a qualidade de vida
aspectos cognitivos e emocionais, abrangendo a capacidade de desfrutar a vida
e buscar equilibrio entre atividades e esforcos para alcancar resiliéncia

psicoldgica.

Em relagdo a dimensao do trabalho ligada a saide mental, a Organizagao
Mundial da Salde a relaciona como um aspecto que deve ser considerado,

conforme abaixo:

Salde mental como um estado de bem-estar no qual um individuo
percebe suas proprias habilidades, pode lidar com os estresses
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cotidianos, pode trabalhar produtivamente e é capaz de contribuir para
sua comunidade (OMS, 2014, p.9).

No contexto laboral alguns fatores como o estresse, sobrecarga, estilo de
lideranca, podem estar ligados aos Fatores de Riscos Psicossociais no Trabalho
(FRPT), que dependendo de como sao percebidos e vivenciados sao
potencialmente danosos a saude mental e fisica, impactando também no

desempenho e na satisfagao dos trabalhadores.

Nessa direcao, International Labour Organization (2022) afirma que o0s
fatores de riscos psicossociais no trabalho, compreendem contextos sociais e
organizacionais ligados a concepcao e gestao do trabalho, com potencial para
causar danos a integridade fisica ou mental dos trabalhadores. Destaca ainda
que esses fatores se relacionam tanto ao contelido quanto ao contexto em que

as atividades laborais sao realizadas.

De modo geral, os riscos psicossociais sao considerados fatores que
podem levar ao desenvolvimento de estresse, além de contribuir para problemas

de saude fisica e mental entre os trabalhadores (Pereira; Souza; Lucca, 2020).

Por fim, o presente estudo busca elucidar a relagao entre estresse laboral
e salde mental no trabalho, apontando mecanismos e estratégias de
enfrentamento nos niveis micro, meso e macro, contribuindo para a producao e
manutencao de ambientes de trabalho saudaveis e por consequéncia melhorando

a saude mental e a qualidade de vida no trabalho.

2. METODOLOGIA

A metodologia adotada neste estudo fundamenta-se, predominantemente,
na pesquisa bibliografica, com énfase na analise de producdes cientificas, como
artigos académicos, livros, teses e relatorios técnicos que abordam tematicas
relacionadas ao estresse ocupacional, a saide mental no ambiente de trabalho e

aos fatores psicossociais de risco laboral.

A pesquisa bibliografica configura-se como uma estratégia metodoldgica

essencial nas ciéncias humanas e sociais, por possibilitar a construcdo de um
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referencial tedrico consistente e uma compreensao aprofundada das areas de

conhecimento investigadas, conforme argumenta Gil (2019).

Para a selecao das fontes utilizadas, foram consultadas bases de dados
eletronicas reconhecidas pela comunidade cientifica, tais como SciELO, Spell,
ProQuest e Google Scholar. Privilegiaram-se estudos empiricos e revisdes de
literatura que apresentassem dados sélidos e relevantes para os temas em foco.
Segundo Marconi e Lakatos (2017), a escolha criteriosa das fontes bibliograficas
constitui um elemento fundamental para assegurar a qualidade e a validade da

pesquisa.

A coleta de dados seguiu um protocolo sistematizado, de modo a garantir
a abrangéncia e a pertinéncia das informacdes obtidas. Foram utilizadas palavras-
chave especificas, tais como "estresse ocupacional”, "salde mental no trabalho"
e "fatores psicossociais de risco no trabalho". Conforme destaca Creswell (2014),
a definicdo precisa dos descritores de busca € um passo essencial para direcionar
de forma eficaz a pesquisa bibliografica, permitindo a identificacdo dos estudos
mais relevantes. A andlise do material coletado foi conduzida por meio de uma
abordagem qualitativa, com o objetivo de identificar padroes, recorréncias e

tendéncias presentes na literatura existente.

3. ESTRESSE
A producdo cientifica apresenta diversos conceitos para o estresse por
meio de diferentes prismas, alguns relacionados ao viés patoldgico e outros como

um sentimento natural do ser humano.

Desta forma Cerqueira-Santos, Ramos e Gato (2021), o conceito de
distress abrange uma ampla gama de sintomas e estados afetivos
desconfortaveis, incluindo ansiedade, angustia, aflicdo, tristeza, depressao e
estresse. Esse construto pode ser entendido como um indicador negativo mais
abrangente da saude mental ou como uma medida geral de sofrimento

psicolégico em situacOes em que ndo ha um diagndstico especifico identificado.
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Por outro lado, conforme destacado por Garcia, Leite e Braga (2020), o
eustress (estresse positivo) desempenha um papel fundamental na manutencao
da atencdo, motivacao e interesse dos individuos, permitindo-lhes responder de

forma adaptativa a ameacas e ajustar-se a novas situagoes.

Corroborando com a ideia acima, Amaral e Oliveira (2019), defendem que
0 estresse, assim como a ansiedade, sao respostas normais do organismo a
ameacas a sua integridade. Essas reacOes tém origem evolutiva e ajudam na
sobrevivéncia e na adaptagdao ao ambiente. Em alguns casos, desencadeiam
processos que levam ao adoecimento, especialmente se o sujeito possuir

predisposicao genética para tal.

Assim sendo, Abacar, Aliante e Antdnio (2021), especifica que o estresse
se manifesta quando as interagdes (transagdes) entre o individuo e seu ambiente
resultam na percepgao de uma discrepancia real ou subjetiva entre as demandas
situacionais e os recursos disponiveis, sejam eles de natureza bioldgica,

psicoldgica ou social.

Segundo Lipp (2022) o estresse & um processo que ocorre em etapas,
iniciando pela fase de alarme ou alerta, quando o organismo entra em contato
com o evento estressor, quebrando o equilibrio. Em segundo lugar, esta a
resisténcia, isto €, a tentativa do individuo recuperar-se do desequilibrio vivido
na fase inicial. A terceira etapa € a quase exaustao, marcada pelo inicio da
ruptura da resisténcia. Por Ultimo, ocorre a exaustao quando o organismo fica

sem reserva de energia, 0 que pode desencadear doengas.

Apds a contextualizacao geral sobre o estresse, as principais dimensodes e
seu processo, torna-se importante perceber como este se da no ambiente laboral

e conhecer suas repercussoes.
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3.1 MODELOS EXPLICATIVOS DO ESTRESSE NO TRABALHO

Em relacdo ao estresse laboral, o relatdrio denominado “people at work
2023: a global workforceview”, produzido pelo ADP Researchinstitute?, referente
ao ano de 2023, cita que no Brasil 67% dos trabalhadores, sao afetados pelo
estresse no trabalho (Saleme, 2024). No mesmo ano o Instituto Nacional do
Seguro Social (INSS), 6rgao do Ministério da Previdéncia Social, aprovou 288.865
beneficios por incapacidade, provocada por transtornos mentais e

comportamentais entre os trabalhadores brasileiros (Oliveira, 2024).

Nesse mesmo sentido, estudo da ABMT, sociedade médica fundada no
Brasil com o propdsito de promover o estudo e a pratica da Medicina do Trabalho,
que atua na defesa da saude do trabalhador, apontou que o Brasil foi 0 segundo
pais com maior incidéncia da sindrome de burnout no ano de 2022, acometendo
cerca de 30% dos trabalhadores, ficando atras apenas do Japao (Associacao
Brasileira de Medicina do Trabalho, 2022).

O contexto e as estatisticas supracitadas, sinalizam a relevancia da
tematica do estresse ocupacional, que se refere a um estado de tensdo originado
pelas demandas e o ambiente de trabalho, prejudicando o desempenho dos
individuos e gerando altos custos para as organizacdes. Em nivel critico, afeta a

saude dos trabalhadores, levando-os a afastamentos do trabalho (Matos, 2019).

Torna-se importante considerar os modelos tedricos que explicam a

complexa interacdo entre as demandas do trabalho e as respostas dos individuos.

Desse modo o modelo de estresse laboral denominado Controle/Exigéncia,
proposto por Robert Karasek (1979), constitui uma das principais abordagens
tedricas para a compreensao do estresse ocupacional. Segundo esse modelo, o

nivel de estresse no ambiente de trabalho é determinado pela interagdo entre as

3 Pessoas no trabalho 2023: uma visao global da forca de trabalho. (tradugdo nossa)
40 ADP Research Institute é um instituto de pesquisa da ADP que produz insights sobre o mundo
do trabalho e a economia
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exigéncias psicoldgicas da atividade laboral (como pressao por produtividade e
ritmo de trabalho) e o grau de controle que o trabalhador possui sobre suas
tarefas (incluindo autonomia para tomar decisoes e uso de habilidades). A teoria
sugere que situacOes de alta exigéncia combinadas com baixo controle geram
maior risco para o desenvolvimento de problemas de saude fisica e mental,
enquanto trabalhos que, embora exigentes, oferecem alto grau de controle
tendem a promover crescimento pessoal € menor impacto negativo a saude. Esse
modelo fundamenta importantes politicas e praticas de saude ocupacional, ao
destacar a importancia do redesenho do trabalho como estratégia de prevengao

ao estresse cronico.

O modelo de estresse denominado Ajuste Pessoa-Ambiente de Trabalho,
desenvolvido por Harrison (1978), fundamenta-se na premissa de que o estresse
ocupacional emerge da discrepancia entre as caracteristicas do individuo (como
habilidades, valores, necessidades e expectativas) e as demandas ou recursos
oferecidos pelo ambiente de trabalho. De acordo com essa perspectiva, quanto
maior a incompatibilidade entre a pessoa e seu ambiente ocupacional, maior a
probabilidade de surgimento de reagdes negativas, como insatisfacdao, desgaste
psicolégico e comprometimento da saide. O modelo enfatiza a importancia do
equilibrio dinamico entre as capacidades do trabalhador e os requisitos do cargo,
bem como entre suas preferéncias e o que o ambiente oferece. Assim, o ajuste
ideal promove bem-estar, engajamento e desempenho, enquanto o desajuste

atua como fonte significativa de estresse e adoecimento no contexto laboral.

O modelo Dinamico do Estresse Ocupacional, proposto por Cooper, Sloan
e Williams (1988), apresenta uma abordagem abrangente e sistémica para a
compreensao do estresse no ambiente de trabalho, ao considerar multiplos
fatores que interagem continuamente ao longo do tempo. Esse modelo identifica
cinco principais fontes de estressores ocupacionais: fatores intrinsecos ao
trabalho (como carga horaria excessiva e condigdes fisicas inadequadas), papéis
na organizacao (conflito ou ambiguidade de papéis), desenvolvimento de carreira

(como estagnacdao ou inseguranca), relacdes no trabalho (com colegas,
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superiores e subordinados) e estrutura organizacional (incluindo clima, cultura e
politicas). A proposta central do modelo é que o estresse resulta da interagao
entre essas fontes e as caracteristicas individuais, como estratégias de coping,
suporte social e tracos de personalidade, as quais podem moderar ou agravar 0s
efeitos dos estressores. Dessa forma, o modelo dinamico fornece uma estrutura
tedrica Uutil para intervencOes preventivas e para a gestao do estresse
ocupacional, ao reconhecer a complexidade e a variabilidade dos fatores

envolvidos.

O modelo de estresse denominado Controle/Exigéncia proposto por
Folkman et al, (1986), enfatiza a importancia da avaliacdo cognitiva e das
estratégias de enfrentamento (coping) diante de situacdes estressoras. Segundo
esse modelo, o estresse ndo é causado apenas pela presenca de demandas
externas, mas pelo modo como o individuo percebe (avalia) essas exigéncias em
relagdo aos recursos que possui para enfrenta-las, como controle percebido,
habilidades pessoais e suporte social. Assim, o controle subjetivo sobre uma
situacdo, ou seja, a crenca de que é possivel influenciar ou modificar o evento
estressor torna-se um fator central na modulacdo da resposta ao estresse. A
pesquisa realizada pelos autores mostrou que niveis mais altos de controle
percebido estavam associados a menores niveis de sofrimento psicoldgico,
mesmo diante de situagdes altamente exigentes, como doencas crbnicas ou

desafios interpessoais.

O modelo de estresse no contexto da descompensagao ocupacional,
desenvolvido por Siegrist (1996), é baseado na teoria do Esforco-Recompensa
(Effort-Reward Imbalance — ERI), que descreve o estresse ocupacional como
resultante de um desequilibrio entre os esforcos empregados pelo trabalhador e
as recompensas recebidas em retorno. Esse modelo enfatiza que quando os altos
niveis de esforgo no trabalho como demandas fisicas, cognitivas ou emocionais
nao sao adequadamente compensados por recompensas proporcionais, sejam
elas financeiras, reconhecimento ou seguranca no emprego, ha um aumento

significativo no risco de adoecimento fisico e psicoldgico. A descompensagao
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ocorre especialmente quando o individuo possui um alto grau de envolvimento
ou motivacao intrinseca (overcommitment), tornando-o mais vulneravel a esse
desequilibrio. Assim, essa abordagem contribui para a compreensao dos impactos
psicossociais das condicoes laborais sobre a saude dos trabalhadores, destacando
a importancia da equidade nas relagdes como fator protetivo contra o estresse

cronico.

O modelo tedrico Job Demands-Resources (JDR), proposto por Schaufeli
e Taris em 2016, apresenta uma abordagem integrada para entender os fatores
que influenciam o bem-estar e o desempenho no ambiente de trabalho. Esse
modelo parte da premissa de que o0s estressores ocupacionais podem ser
divididos em dois componentes principais: as exigéncias do trabalho (job
demands) e os recursos do trabalho (job resources). As exigéncias referem-se
aos aspectos do trabalho que exigem esforco fisico ou psicoldgico, como alta
carga de trabalho, prazos apertados e responsabilidades excessivas, os quais,
quando elevados, podem levar ao esgotamento e ao estresse. Por outro lado, os
recursos do trabalho sao aqueles aspectos que ajudam os trabalhadores a
alcancar seus objetivos, a lidar com as demandas do trabalho e a promover seu
desenvolvimento, como autonomia, apoio social e oportunidades de
aprendizagem. O modelo sugere que o equilibrio entre demandas e recursos é
fundamental para a salide mental e fisica dos empregados, de modo que, quando
as exigéncias superam os recursos disponiveis, ha um aumento do risco de
desgaste. No entanto, quando os recursos sao abundantes, eles podem mitigar
os efeitos negativos das demandas, além de favorecer o engajamento e o

desempenho no trabalho.

O modelo de estresse no trabalho conhecido como tecnoestresse refere-
se ao impacto negativo que o uso intensivo das tecnologias da informacao e
comunicacao (TICs) pode causar na saude mental e no desempenho dos
trabalhadores. Esse conceito, descreve uma forma moderna de estresse
caracterizada pela dificuldade de adaptacdo as novas tecnologias, pela

sobrecarga de informac0es, pela pressao por disponibilidade constante e pela
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rapida obsolescéncia de competéncias digitais. O tecnoestresse pode se
manifestar por meio de sintomas como ansiedade, fadiga, diminuicao da
produtividade e insatisfacao no trabalho, especialmente em ambientes em que a
tecnologia é mal implementada ou ha pouca preparagao e suporte ao trabalhador
(Brod,1984; Ayyagari; Grover; Purvis, 2011).

A Teoria da Ativacao Cognitiva do Estresse (CATS), proposta por Ursin e
Eriksen (2004), oferece uma perspectiva biopsicossocial para a compreensao do
estresse, destacando o papel central da cognicao na ativacao e manutencao das
respostas fisioldgicas e comportamentais ao estressor. De acordo com essa
teoria, 0 estresse ndo é provocado diretamente pelos eventos em si, mas pela
expectativa de que a situacao possa ser controlada ou ndo. O modelo baseia-se
na ideia de que, diante de um desafio, 0 organismo ativa respostas de estresse
como parte de um mecanismo adaptativo; contudo, quando a expectativa de
controle (coping esperangoso) € substituida pela percepcao de falta de controle
(coping desesperancoso), o estresse se torna cronico e prejudicial a saude. A
CATS destaca ainda a importancia das experiéncias prévias e da aprendizagem
na formacao das expectativas de coping, tornando a resposta ao estressor
altamente individualizada. Essa abordagem tem contribuido significativamente
para o entendimento dos processos psicofisioldgicos do estresse e para o
desenvolvimento de estratégias de intervencao clinica e ocupacional voltadas a

modificacdo das crencas e percepgdes de controle dos individuos.

Os modelos de estresse ocupacional aqui apresentados, podem ser
organizados em dois grupos principais. O primeiro relne os modelos centrados
na interacdo entre individuo e ambiente de trabalho, que explicam o estresse a
partir de fatores estruturais e organizacionais, como demandas, controle,
recompensas e recursos. Fazem parte desse grupo o Modelo Demanda-Controle,
de Karasek (1979); o Modelo de Ajuste Pessoa-Ambiente, de Harrison (1978); o
Modelo Dindmico do Estresse Ocupacional, de Cooper et al., (1988); o Modelo
Esforco-Recompensa, de Siegrist (1996); o Modelo Job Demands-Resources
(JDR), de Schaufeli e Taris (2016); e o Modelo do Tecnoestresse, de Brod (1984)
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e Ayyagari et al, (2011). O segundo grupo abrange os modelos centrados na
percepcdo e mediacdo cognitiva, que focam na forma como o individuo avalia e
enfrenta as situacoes estressoras. Incluem-se aqui o Modelo Controle/Exigéncia,
de Folkman et al., (1986), e a Teoria da Ativacao Cognitiva do Estresse (CATS),
de Ursin e Eriksen (2004). Essa classificacao evidencia duas abordagens
complementares: uma orientada ao contexto de trabalho e outra a experiéncia

subjetiva do trabalhador.

Ademais, os autores Roseno, Cavalcanti e Freire (2020), atribuem as
principais causas do estresse no trabalho a condicoes desfavoraveis a execucao
das atividades, ao acimulo de fungdes ou atribuicdes excessivas a determinada
pessoa, a jornada extenuante e insalubridade, entre outras, levando o
profissional ao esgotamento fisico e emocional. Na atualidade, a alta
competitividade impacta negativamente a salde fisica, fazendo com que o

funcionario ignore seus limites de tolerancia (Aragao; Barbosa; Sobrinho, 2019).

Conforme os autores Aquino, Ribeiro e Martins (2021), destacam que o
local de trabalho é onde sdo definidas as demandas das tarefas e faz com que o
profissional vivencie, diferentes niveis de controle sobre as atividades que realiza.
Segundo os autores, a tensdo no trabalho surge do desequilibrio entre as
exigéncias profissionais e a capacidade do trabalhador em lidar com essas
demandas, fatores que podem contribuir para o estresse e o desenvolvimento da

sindrome de burnout.

Nesse mesmo sentindo, uma das consequéncias do estresse no ambiente
laboral mais registradas nos dias de hoje é a sindrome de burnout, estado em
que estdao presentes a exaustdo emocional, desgaste e a diminuicdo da
autoeficacia. Esse fendmeno geralmente é associado a ambientes de trabalho

exigentes e estressantes (Kanel, et al., 2020).

Coaduna com o pensamento acima os estudos de Fausto (2022),
afirmando que burnout é uma palavra de etimologia inglesa, designada para

descrever uma patologia gerada pela vivéncia do estresse laboral cronico, e que
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nao foi identificada, e gerida pela organizacao, situacao essa que causa exaustao
do trabalhador.

Por fim, percebe-se que o estresse no trabalho apresenta danos
significativos aos trabalhadores, organizacoes e a sociedade em geral, por isso
torna-se importante entender quais sao os fatores psicossociais de risco laboral,

gue podem contribuir para sua instalacao.

4. FATORES DE RISCOS PSICOSSOCIAIS NO TRABALHO

De acordo com Horcades e Vilela (2022), embora haja uma diversidade de
definigdes na literatura especializada, sobre os fatores psicossociais de risco no
trabalho, é possivel afirmar que as dimensbGes envolvidas podem estar
relacionadas as pressdes no ambiente de trabalho ou as interagdes interpessoais,
sendo também influenciados por condicdes ambientais e biofisicas. Isso ocorre
em virtude da sensibilidade individual ao ambiente laboral e da natureza subjetiva

na concepcao de conforto e bem-estar.

Nesse mesmo sentindo, a Organizacao Internacional do Trabalho (1986)
define os fatores de riscos psicossociais no ambiente de trabalho dizem respeito
as interacOes entre o contexto organizacional, o contetdo das atividades laborais,
as condigdes estruturais da organizacdao e as competéncias dos trabalhadores,
bem como suas necessidades, cultura e aspectos pessoais extralaborais. Tais
fatores podem, por meio das percepgdes e experiéncias individuais, impactar a

saude, o desempenho e a satisfagdo no trabalho.

Diante da auséncia de um consenso sobre a definicdo de fatores de riscos
psicossociais no trabalho (FRPT), é fundamental reconhecer a complexidade e a
variabilidade desses elementos nos diferentes contextos laborais. A compreensao
dos FRPT deve considerar ndo apenas as condicdes organizacionais e o contetido
do trabalho, mas também as interacdes entre o ambiente profissional e as
caracteristicas individuais dos trabalhadores. Como apontado pela Organizagao
Internacional do Trabalho (OIT), esses fatores podem impactar diretamente a

salude, o desempenho e a satisfacao no trabalho, tornando essencial a
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implementacdo de estratégias para mitigar seus efeitos negativos. Assim, a
identificacdo e o gerenciamento adequados dos FRPT sdo indispensaveis para a
promocdao de um ambiente de trabalho saudavel e equilibrado (Internacional

Labour Organisation, 2016).

4.1 TIPOS DE FATORES PSICOSSOCIAIS DE RISCOS NO TRABALHO

Estudos recentes destacam que os principais fatores psicossociais de riscos
incluem sobrecarga de trabalho, falta de autonomia, conflitos de papel e
problemas nas relagdes interpessoais. Esses fatores estao associados ao aumento
do estresse, ansiedade e outros distlrbios de salde mental. A identificacdo e a
gestao adequadas desses riscos sao fundamentais para promover ambientes de
trabalho mais saudaveis e prevenir o adoecimento dos trabalhadores. A
participacdo ativa dos colaboradores e a implementacdo de politicas
organizacionais que considerem os fatores psicossociais € crucial nesse processo
(Santos, 2023; Silva; Pereira, 2024).

Diante disso, sao varios os fatores psicossociais, entre os quais metas e
jornadas excessivas, falta de suporte e autonomia no trabalho, assédio moral e
conflitos interpessoais, que podem desencadear estresse, ansiedade, depressao
e outros problemas de salude mental. Desta forma entende-se que os riscos
psicossociais estao relacionados a organizacao do trabalho e as interagles

interpessoais no ambiente laboral (Brasil, 2025).

Da mesma forma, os fatores de riscos psicossociais no trabalho que
envolvem a organizacao do trabalho incluem elementos institucionais e relativos
ao desempenho da funcdo, apontados como fontes de riscos, além de considerar
a administracao de recursos humanos, conciliacao com as metas institucionais,
diretrizes de defesa e bem-estar no ambiente laboral, comunicagao positiva,
resposta sobre o trabalho desempenhado, propriedade sobre o trabalho,
estabilidade trabalhista, rede de suporte social e caracteristica da jornada laboral
(World Health Organization, 2008).
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Outrossim, o Ministério do Trabalho e Emprego do Brasil, afirma que os
fatores de riscos psicossociais relacionados ao trabalho, para fins de aplicacao no
gerenciamento de riscos ocupacionais, referem-se a perigos originados de falhas
na concepgao, organizagao e gestao das atividades laborais, os quais podem ter
impactos na saude do trabalhador em niveis psicoldgico, fisico e social. Exemplos
desses efeitos incluem o desenvolvimento ou agravamento de condicbes como
estresse ocupacional, esgotamento, depressao, doencas osteomusculares

relacionadas ao trabalho, entre outros (Brasil, 2025).

Apds a explanacdo dos modelos de estresse laboral e sua associagdo com
os fatores de risco psicossociais, torna-se de fundamental importancia entender

os efeitos deletérios deste nos ambientes de trabalho.

4.2 AGRAVOS DO ESTRESSE OCUPACIONAL

O estresse ocupacional exerce impactos significativos tanto sobre a saude
do trabalhador quanto ao desempenho da organizagao a qual ele esta vinculado.
No ambito individual, os prejuizos manifestam-se em diversas dimensdes. Do
ponto de vista psicoldgico, sdo comuns quadros de ansiedade, instabilidade
emocional, desmotivacao, desinteresse, insatisfacao, frustragcao, esgotamento e
depressdao. No aspecto fisico, observam-se sintomas como fadiga, dores
musculares, dores na coluna e em outras regidoes do corpo, além do surgimento
ou agravamento de doencas como hipertensdo, Ulcera, diabetes, obesidade,
enfermidades cardiovasculares e gastrintestinais. J& no campo comportamental
e social, o estresse pode desencadear alteracoes como o aumento do consumo
de alcool e outras drogas, bem como episddios de irritabilidade (Santos et al.,
2022).

Consequentemente, o estresse ocupacional impacta as empresas, uma vez
que provoca queda na produtividade, perda de oportunidades, acidentes de
trabalho, erros, atrasos na entrega, aumento de custos com saude, acoes

trabalhistas e de rotatividade de funcionarios (Costa, 2019).
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Portanto, em decorréncia do afastamento por transtornos mentais, por
exemplo, depressao e ansiedade, a cada ano sao perdidos em média 12 bilhdes
de dias, custando a economia global cerca de US$ 1 trilhdo de ddlares, como
atesta a OMS em seu relatorio mundial sobre saide mental publicado em 2022.
O documento considera como dias perdidos os que envolvem o absenteismo, o
presenteismo (as pessoas vao trabalhar, mas seu desempenho é inferior ou nulo)

e a rotatividade de pessoal (World Health Organization, 2022).

Em fungao disso, o governo Brasileiro por meio de atualizacao da Norma
Regulamentadora (NR1) publicada no ano de 2024, obriga as empresas a
implantar o gerenciamento de riscos ocupacionais, que contempla a identificagao,
avaliacdo e controle dos riscos ocupacionais, incluindo os fisicos, quimicos,
bioldgicos, riscos de acidentes, elementos ergondmicos e fatores psicossociais no
ambiente laboral, assim como estabelecer estratégias para a prevencao e o

enfrentamento do assédio e violéncia no trabalho (Brasil, 2024).

Diante desse cenario, torna-se imprescindivel que empresas, gestores e
demais trabalhadores adotem uma abordagem preventiva e integrada a saude
ocupacional, reconhecendo o estresse como um fator de risco relevante e
promovendo intervencdes que visem a melhoria do ambiente de trabalho, a
valorizacao do bem-estar psicoldgico dos colaboradores e a implementacdo de

politicas efetivas de cuidado.

4.3 MANEJO INDIVIDUAL DO ESTRESSE OCUPACIONAL

Para gerenciar o estresse no trabalho, os individuos podem adotar
estratégias, chamadas de coping, que se refere ao conjunto de estratégias
cognitivas e comportamentais utilizadas pelos individuos para lidar com situagoes
estressantes ou desafiadoras, buscando minimizar os efeitos negativos desses
eventos sobre o bem-estar psicoldgico. Essas estratégias podem variar conforme
0 contexto e os recursos individuais, sendo classificadas, de modo geral, em

estratégias focadas no problema e estratégias focadas na emocao. Enquanto as
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primeiras visam modificar a situacdo estressora, as Ultimas buscam regular as

emocoes associadas ao estresse (Lazarus; Folkman, 1984).

Além disso, o guia psicanalitico para lidar com o estresse, publicado pelo
Instituto Brasileiro de Terapia Holistica (2023), apresenta diversas estratégias de
coping consideradas eficazes para a gestao do estresse. Dentre elas, destacam-
se as técnicas de relaxamento, como a meditacdo, a respiracao profunda e a
pratica de yoga, que contribuem significativamente para a reducao dos niveis de
estresse e a promocdao do bem-estar e da tranquilidade. A pratica regular de
atividades fisicas, como caminhadas, corridas e esportes em geral, também é
indicada, uma vez que favorece a liberacao de neurotransmissores, como as
endorfinas, associadas a sensacao de prazer e a melhora da satide mental. Outro
recurso importante € o apoio social e emocional, obtido por meio do
compartilhamento de sentimentos e preocupacdes com pessoas de confianga
como amigos, familiares ou profissionais da salide mental, o qual oferece suporte
afetivo e fortalece os recursos internos do individuo. Outra estratégia importante
é estabelecer limites saudaveis na rotina e nos relacionamentos, aprendendo a
dizer “ndao” diante de sobrecargas, delegar tarefas e reservar momentos de
autocuidado, tais estratégias se mostram fundamentais para preservar a salude
psiquica. O autocuidado, por sua vez, envolve praticas como a dedicacdo a
hobbies, alimentacdo equilibrada, sono adequado e atengdo ao corpo e a mente,

elementos essenciais para o enfrentamento saudavel do estresse cotidiano.

De igual modo, como estratégia de enfrentamento do estresse
ocupacional, Silva (2013) recomenda a adoc¢do de praticas que promovam o bem-
estar e a saude mental do trabalhador. Dentre as principais, destaca-se a
importancia de reservar um tempo para atividades prazerosas e que
proporcionem satisfacao pessoal, além de estabelecer vinculos sociais saudaveis,
como amizades. O autor também enfatiza a necessidade de garantir um descanso
adequado, com a obtengdo de pelo menos oito horas de sono diarias, e de adotar
uma postura flexivel diante das demandas profissionais, ouvindo e redirecionando

as agoes quando necessario. Adicionalmente, orienta evitar o uso de vicios como
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mecanismos de fuga e enfatiza a importancia de conhecer bem as préprias
funcdes, buscar uma rotina equilibrada e organizar o trabalho de maneira a evitar

sobrecarga.

Nesse mesmo sentido, Agteren et al, (2021) identificaram que diversas
intervencdes psicoldgicas podem contribuir significativamente para a melhoria do
bem-estar mental e reducao do estresse. Entre elas, destacam-se as intervengoes
psicolégicas positivas de multiplos componentes e aquelas baseadas em
mindfulness, que demonstraram resultados positivos em diferentes populagoes.
Além disso, as meta-analises realizadas no estudo evidenciaram a eficacia de
abordagens como a Terapia de Aceitacao e Compromisso (ACT), a terapia
cognitiva, a terapia cognitivo-comportamental (TCC), intervencdes psicoldgicas

positivas singulares e intervengdes focadas em reminiscéncia.

Diante do exposto, observa-se que o enfrentamento eficaz do estresse
ocupacional depende de um conjunto de estratégias que integrem o cuidado
fisico, emocional e social do individuo, promovendo maior equilibrio entre as
exigéncias do ambiente de trabalho e os recursos internos disponiveis. A adocao
de praticas regulares de autocuidado, a valorizagao das relacdes interpessoais e
o desenvolvimento de habilidades de enfrentamento tornam-se fundamentais
nao apenas para a preservacao da saude mental, mas também para o aumento

da resiliéncia e da qualidade de vida no contexto laboral.

4.4 ESTRATEGIAS INSTITUCIONAIS PARA O MANEJO DO ESTRESSE
OCUPACIONAL

O manejo do estresse no contexto organizacional consiste em orientar e
capacitar os trabalhadores a desenvolverem estratégias eficazes para enfrentar
situacOes estressoras no ambiente de trabalho, com o objetivo de prevenir que
0 estresse atinja niveis excessivos e comprometa sua saude fisica, mental e
social. Ao promover esse tipo de intervencao, busca-se nao apenas minimizar os
impactos negativos do estresse sobre a vida pessoal e profissional dos individuos,
mas também favorecer a promocao do bem-estar biopsicossocial € a melhoria da
qualidade de vida no trabalho (Madeira; Martins, 2022).
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Nessa direcao, os autores Marques et al., (2021), afirmam que se torna
essencial refletir sobre novas abordagens de gestdao que priorizem a escuta e o
respeito as opinides, além de promover o bem-estar dos colaboradores. Eles
destacam a importancia de oferecer cursos e palestras sobre relacoes
interpessoais e harmonia no ambiente organizacional, bem como de desenvolver
a comunicagao entre os membros da equipe, visando manter a empresa como
uma das melhores no mercado. E fundamental gue as organizacoes reconhecam
a relacdo intrinseca entre o trabalho e o bem-estar dos colaboradores,
implementando politicas preventivas e cultivando uma cultura organizacional que
ndo apenas otimize o desempenho das fungbes empresariais, mas também

assegure a qualidade de vida e a satisfacao pessoal de seus funcionarios.

Da mesma forma, Barros (2021) sugere a adocdo de Praticas
Integrativas e Complementares em Saude (PICS), que incluem acupuntura,
meditacdo, yoga, fitoterapia, reiki, dentre outras, que tém se mostrado eficazes
na prevencao e tratamento de disturbios mentais como ansiedade, depressdo e
estresse, condigdes que sao frequentemente associadas ao contexto de trabalho.
Essas praticas proporcionam beneficios como o alivio de tensbes, o equilibrio
emocional e o aumento da qualidade do sono, fatores essenciais para a

manutencao da saude mental (Santos; Costa; Oliveira, 2019).

Do mesmo modo, as organizagdes/instituicoes podem inserir em suas
politicas estratégicas, programas de manejo de estresse que visem prevenir ou
reduzir os efeitos negativos do estresse ocupacional. Eles podem incluir
treinamentos em habilidades de enfrentamento, mindfulness, apoio social no
ambiente de trabalho e técnicas de relaxamento, além de mudancas nas
condicOes organizacionais, como a gestao de carga de trabalho e o incentivo ao
equilibrio entre vida profissional e pessoal (Ruotsalainen; Verbeek; Saarela,
2023).

Outro sim, em relacao ao suporte social no trabalho, que também é um

fator importante para a reducao do estresse ocupacional. Programas que
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promovam a interacao entre colegas de trabalho, por meio de grupos de apoio
ou atividades sociais, tém mostrado ser eficazes na diminuicdo dos efeitos
negativos do estresse. Estudo de Visser, Gergen e Reijnders (2022) demonstrou
que o suporte social na organizagdao ndo so reduz os niveis de estresse, mas
também fortalece os vinculos entre os trabalhadores, promovendo um ambiente

mais colaborativo e menos propenso a conflitos.

Assim, o manejo eficaz do estresse no ambiente organizacional requer
uma abordagem multifacetada, que envolva nao apenas o fortalecimento das
competéncias individuais para lidar com situacdes adversas, mas também o
compromisso institucional com a promogao de um ambiente de trabalho saudavel
e acolhedor. A integracao de estratégias psicoldgicas, educativas e terapéuticas,
aliada a valorizagao do bem-estar coletivo, contribuem significativamente para a
construgao de organizagdes mais humanas, resilientes e produtivas, nas quais a
salde mental dos trabalhadores seja reconhecida como um pilar fundamental

para o desenvolvimento sustentavel.

CONSIDERAGOES FINAIS

O presente estudo teve como objetivo central elucidar a relagdao entre
estresse ocupacional e a salde mental no trabalho, destacando os mecanismos
e estratégias de enfrentamento em diferentes niveis micro, meso e macro que
possam contribuir para a promocao de ambientes laborais mais saudaveis. A
partir da revisao de literatura e da analise de modelos tedricos, constatou-se que
0 estresse no ambiente de trabalho é resultado de uma complexa interacdo entre
fatores organizacionais, interpessoais e individuais, os quais, quando nao
adequadamente gerenciados, impactam negativamente a salide psiquica e fisica
dos trabalhadores, bem como a produtividade e a sustentabilidade das

organizagoes.
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Em nivel micro, o enfrentamento do estresse envolve estratégias
individuais de coping, praticas de autocuidado e o fortalecimento de habilidades
emocionais que permitem aos trabalhadores lidarem de forma mais eficaz com
as demandas do cotidiano laboral. No nivel meso, o papel das organizacoes se
mostra crucial, especialmente na implementacdo de politicas de saude
ocupacional, no estimulo a participacdo dos trabalhadores nas decisdes, na
valorizacdo das relagdes interpessoais e na adocao de praticas de gestao mais
humanizadas. Ja no nivel macro, destaca-se a importancia da formulagdo e
fiscalizacdo de politicas publicas e normativas que assegurem condicoes laborais
dignas, reconhegam os fatores psicossociais como riscos ocupacionais relevantes

e incentivem praticas de prevencao em saide mental no trabalho.

Dessa forma, a construgao de ambientes de trabalho psicologicamente
saudaveis requer acbes articuladas que integrem os diversos niveis de
intervencao, promovendo a qualidade de vida laboral e prevenindo o
adoecimento mental. Reconhecer a centralidade do trabalho na vida das pessoas,
bem como seus potenciais riscos, é condicdo essencial para o desenvolvimento
de estratégias eficazes e sustentaveis que contribuam para a saude integral do
trabalhador e para a efetivacao de uma cultura organizacional comprometida com

0 bem-estar coletivo.
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