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i .Se o 116 da sua gravata comega a inco-
modar, a voz do chefe passa a causar tremo-
res, no final do dia as suas costas doerem
¢gglo se vocé tivesse carregado um cami-
nhao de pedras, e se sentir nauseas, taqui-
¢§f;dia, insonia, sudorese, maos frias, difi-
culdades sexuais, alergias e ansiedade, o
i€lhor é parar. E ouvir as recomendagoes
da psicéloga Ana Silvia Fiori Romano:
“Vocé esta com stress e necessita de cuida-
dos. O jeito é descontrair e enfrentar estes
:ﬁwles antes que resultem em tulceras, en-
avtes, hipertensao arterial e outras
doengas”.
i 5i'Todos os dias, Ana Silvia socorre, no
Centro Psicolégico de (Controle do Stress
decCampinas — um dos pioneiros do Brasil
—9'executivos, jornalistas, bancarios, eco-
nemistas, analistas de 'sistemas, professo-
{es‘e‘ empresarios de varios estados. “Mui-
esichegam no limite das forgas, outros vém
;e*'informar sobre medidas de prevencéo.
40 homens, mulheres de idades e profis-
soe diferentes”, explica.
{ »''Ana Silvia diz que|atende até mesmo
criaficas: “Elas também sofrem de stress
qiie, na maioria dos casos, é provocado pe-
les ‘proprios pais. Como eles trabalham,
ndo permitem que os filhos fiquem sem
fazer nada. Preenchem o tempo da garota-
da. com escolas de natacao, judo, inglés,
ineentivam a com_peti(;éb e as.criangas aca-
bam entrando em choque. Apresentam pro-
blemas de introverséo stbita, ansiedades,
charo e doencas como asma, bronquite, in-
somia, problemas dermatolégicos, faringi-
tes...” A psicéloga esclarece que o stress
sa por trés fases: “A primeira é a de
alerta, onde 0 organismo nao percebe qual-
guer sintoma. O sujeito lesta tdo embalado
ng trabalho, que nem se cansa. Passa a
{rabalhar dobrado e sente que tem energia
a vontade. A segunda é a fase de resistén-
tia. De repente, o individuo comega a sen-
tir um cansago excessivo. Fica apatico, tem
mal-estar generalizado. Sente enjoos e do-
res de cabeca. Ai comega a fase de exaus-
tdo, onde qualquer discussao, qualquer in-
disposiciao é a gota d’agua. O sujeito nao
consegue fazer nada direito. Sente-se de-

cabélos, ‘gastrite, perde o'poder de concen-
tragdo: Se nao conseguir superar estes sin-

médico, faz

ma terapia’.
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L5 Essas questdes tratadas acima sao ape-
‘nag:algumas das muitas que constam de um
lpequeno livro que o psiquiatra Marcos Mi-
'chel Wasserstein, gerente de Medicina So-
'ef8l' da Rhodia, esta preparando para dis-
tribuir aos funcionarios da empresa, parti-
cularmente aos executivos — “provavel-
mente as pessoas mais vulneraveis ao
stress”’; segundo o médico.

»Numa primeira etapa, seréo entre-
gues mil exemplares aos executivos. E que
o stress atinge mais as pessoas que néo tém
um controle exclusivo sobre o trabalho que

azem. Um operario, por exemplo, temtodo
o controle sobre si mesmo e amaquina que
opera. Ja o executivo depende do trabalho
depoutras pessoas”’; explica o doutor Was-
serstein, que resolveu levantar a questédo
do stress na Rhodia por um tnico motivo:
‘“As-pessoas precisam pensar nesse proble-
ma;porque, as vezes, estdo vivendo estres-
sattas e ndo sabem disso”.

.7 No livro, o psiquiatra, além do questio-
ndrio, vai explicar o que é stress, quais os
agentes estressantes e quais as conseqiién-
cias' desse mal que estd atingindo tanta
gente. E ira mostrar o que € o “stress passa-
geiro” — aquele que gera tremores e ansie-
dade nos funcionarios que, atrasados para
ostrabalho, enfrentam um congestionamen-
texno transito, por exemplo — o “prolonga-
do¥; que pode durar meses e provoca hiper-
tensdo, alergias, baixa resisténcia fisica ou
insénia. “O stress é a situacdo de desgaste
d@ maquina humana”, explica.

Apesar de apontar para os funciona-
rigs da Rhodia o que significa esse perigo
sethpre a espreita, o doutor Wasserstein ja
adianta: “Acabar com o stress é utopia. O
Gitico remédio é a pessoa se conhecer me-
lhot e enfrentar os problemas com capaci-
dade plena”. Mas ele vai enumerar no livro
algumas espécies de ‘“‘analgésicos’” para
amenizar o problema: lazer, atividade fisi-
caiou técnicas de relaxamento. “Essas sdo
apenas formas para se conviver com 0
stress, nao a solucéo”, diz. |

x-Além disso, o gerente de Medicina So-
gial da Rhodia também tem investido em
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Milhées de pessoas
todo o mundo di-
zeém ser vitimas des-.
te mal. Mas a verda- §
€ que o stress néo .

¢ Uma doenga, como
Ieigos e até mesmo §
Iprofissionais da
isaide costumam
firmar. O stress é
apenas um estagio
gije vai do estado
saudavel do indivi- . :
o até a doenca. Por isso, ndo apresenta

'Osmar‘de Almeida :

sintomas. As costumeiras dores de cabecae
Qg,;gggémago, o mal-estar, a taquicardia e a
insonia nao sdo sinais indicqtivos de stress,
%?‘quide que o organismo ja adquiriu al-
gum:tipo de enfermidade. |
<o A explicacdo — diferente das costu-
meiras sobre o assunto — é do médico psi-
iiatra Osmar de Almeida Santos, que ha
sete anos dedica-se ao estudo do stress e
suas conseqiiéncias no ambiente de traba-
lho. Atualmente, ele trabalha em Medicina

primido, muitas vezes apresenta queda de
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tomassozinho, a iinica saida € procurar.um
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0s executivos,
- vulneraveis. E um livro
. tentara ajuda-los.

40 é doenca.

SAUDE

‘Vocé tem dificuldade em deixar de pehsar nd trabalho, mesmo quando pode e nada tem a fazer?
Leva uma vida corrida, tentando realizar o0 maximo possivel no menor prazo, sem perda de tempo?

Deseja um tipo de vida diferente da que estd levando, em algum aspecto ou em todos eles?

A0 VOCE ESTA COM STRESS

'E é melhor parar, porque vocé pode estar

no limite de suas forcas. A recomendagdo de uma
psicéloga: se ndo conseguir superar o problema sozinho,
a Unica saida é procurar um médico, fazer uma
terapia. As vezes, até uma boa alimentagdo resolve.

No Centro Psicolégico de Controle do
Stress, a psicéloga Ana Silvia orienta: “Nés
impomos uma dieta rica em vitaminas do
complexo B e sais minerais, que sdo muito
consumidos durante as fases de stress. Re-
comendamos o céalcio através do consumo
do agrido, améndoas, beterraba, doce de
leite, gergelim, requeijéo, soja; o magné-
sio, encontrado na alface, no arroz, batata,
cenoura, germe de trigo, o ferro, na acelga,
feijao branco, lentilha, carnes de carneiro
e vaca, e o complexo B do abacate, abacaxi,
abobrinha e nas castanhas do caju e do
para. Além da dieta, treinamos o paciente a
fazer relaxamento e exercicio fisico, que
libera uma substancia anti-stress. Depois
de tracar o perfil psicolégico do individuo,
procuramos fazer um treino especifico pa-
ra que ele controle a ansiedade, a frustra-
¢do e enfrente bem as mudangas do dia-a-
dia”.

Nao é preciso tirar férias, fazer tera-
pias ou recorrer ao Centro Psicoldgico para
vencer o stress, deixa claro a psicéloga Ana
Silvia: “O ideal é descobrir alternativas pa-

‘ra superar esta fase sozinho. O stress, na

verdade, é a reacao do organismo diante
das mudancas. Toda vez que o organismo
tem que se adaptar a uma nova situgéo, ele
passa por uma tenséo. Muitos superam o0s
sintomas viajando nos fins de semana, pra-
ticando esportes que devem ter sempre a
orientacido de um médico, ou até mesmo
vendo vitrines em shogping. Procurar fazer
o que gosta é sempre uma alternativa para
vencer estes momentos de fadiga. Mas ha
pessoas que ficam tade-exaustas que nem
sabem mais o que gostam de fazer. Neste
caso, o ideal é procurar a ajuda de um
psicélogo ou de um médico”.

Passar energia para as 600 pessoas que
vém procurando o Centro Psicolégico de
Controle do Stress desde 1985 — quando foi
fundado — n#o é facil. Para garantir ‘“um

bom astral”, a psicéloga Ana Silvia Fiori

Romano se distrai praticando ginastica ae-
rébica, tomando sol diariamente, tocando
érgao e passeando com a familia. E ela
ressalta: “Todos nés estamos sujeitos ao
stress. A prépria situacio econémica e po-
litica do Pais contribui para isso. Enfrentar
o dia-a-dia é sempre um grande desafio”.
2 7 > = = 2

outras alternativas para “melhorar a quali-
dade de vida do funcionério”. “Um ambien-

te de escritério, por exemplo, deve ter as|

paredes de cores agradaveis, suaves. Va-
rias cores para quebrar a monotonia. Nao é
bom uma pessoa permanecer num ambien-
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te durante oito heras por dia no meio de
cores agressivas”, afirma.

Enfrentando o perigo

Um prédio com ambientes amplos e
agradaveis a Kodak ja tem, no bairro do
Morumbi. E, ha seis meses, implantou “ou-
tro beneficio para melhorar a qualidade de
vida dos seus funcionarios”, segundo Cas-
sio Machado, do setor de Comunicagao So-
cial da empresa: uma academia com ginas-
tica feminina, muscula¢ao e karaté. “‘A aca-
demia fica junto’a quadra de’futebol de
saldo, de vélei e.de: basquete. Oferecendo
isso, a preocupacéo;da empresa néo € au-
mentar a produtividade de seu pessoal,
mas sim dar mais,um beneficio. Mas é ine-
vitavel que, com essas atividades fisicas, a
pessoa tenha uma possibilidade menor de
stress ¢ maior de produtividade”, avalia
Cassio. ‘

Também a empresa Plasticos Muller
esta investindo no combate ao stress. Tanto
que cinco -de seus funcionarios estao fre-
qiientando o curso da Sigma Divulgagao
Legislativa, que, termina hoje, sobre
“Stress e suas conseqiiéncias no trabalho”.
“Em qualquer atividade, hoje em dia, todo
mundo esta sujeito’ao stress. Como no Bra-
sil esse tipo’deél élffso € uma coisa nova,
alguns funcionarios que se interessaram
foram aprender o que é stress”’, explica
Gilmar do. Amaral, gerente de Recursos
Humanos da empresa. E ele proprio esta
matriculado no' 0, onde aprendeu “co-
mo controlar, ¢ 0 encontrar alivio para
o stress”. “Qu 4 gente nao puder con-
trolar e nem fugir'de uma situacédo, o me-
lhor ° deixar:sé“lévar pela correnteza e
esper ir fatos novos. E o alivio podera ser
encontrado nos ‘exercicios fisicos, na yoga
ou na meditagéo”, receita.

: daEE e Marinés Campos

Preventiva em Leicester, na Inglaterra, e
desde 1983 atua como consultor do Manage-
ment Action Programme, junto ao Ministé-
rio do Trabalho inglés.

O especialista estd ha um més e meio
no Brasil, ministrando cursos sobre stress
para empresarios. E diz que néo existe cu-
ra nem tratamento para esse ‘“fenémeno”,
ao qual todos nés estamos sujeitos, “desde
o nascimento até a morte”. “Qualquer coisa
que perturbe o organismo, tirando-o de seu
estado de equilibrio, € um agente estres-
sor: o calor, o frio, o agente infeccioso, um
trauma, uma pancada”, afirma o doutor
Osmar.

O problema do stress € suas causas’e
conseqiiéncias no ambiente de trabalho co-
mecaram a ser pesquisadas ja na décadade
30, concluindo-se que certos cargos, dentro
das empresas, podiam levar ao estressa-
mento do individuo. Um exemplo pratico é
o da secretaria que atende ao telefone, ser-

~_ Outrasvitimas:
jornalistas, motoristas, bancarios...

O presidente do Sindicato dos Jorna-
listas Profissionais no Estado de Séo Paulo,
Robson Moreira, diz que sua categoria é
uma das que mais estdo vulneraveis ao
stress. “Nés temos atividades desgastantes,
nas quais a tensdo é constante. Nosso papel
é o de ir atras dos fatos, numa jornada de
trabalho excessiva, e relaté-los, o que cau-
sa uma situacdo de apreensao, criada prin-
cipalmente pela expectativa do que vai ser
publicado”, afirma. ;

Segundo ele o envolvimento do profis-
sional no trabalho — num mesmo dia preci-
sa estar atento a diversos assuntos e elabo-
rar matérias diferentes, sempre com o cui-
dado de passar informacdes corretas — ge-
ra um esfor¢co mental muito grande e um
estado de ansiedade: “E claro que numa
situacdo dessas a pessoa fica propensa ao
stress. Eu converso com varios jornalistas,
e eles estao tensos e irritados. Ndo da para
negar que na nossa categoria o stress é
acentuado”.

Robson Moreira diz que o stress do
empregado faz com que as empresas per-
cam parte da produtividade. “Mas elas ja-
mais vao admitir que sdo as causadoras
dessa situagdo”, afirma. “Nosso exercicio é
desgastante do ponto de vista fisico. O que
ocorre, porém, é que o nosso esforgo men-
tal é muito maior e néo temos como descan-
sar, porque vivemos intranqiiilos, numa
jornada que ultrapassa os nossos limites,
levando a conseqiiéncias graves.”

A clinica geral Sénia Maria Luchini,

nao tem cura

seu chefe e ainda tem que cuidar de seus

subordinados. Nesse caso, o empregado
ndo vé sua atividade como algo definido,
pois desempenha véarias fungdes ao mesmo
tempo.

O doutor Osmar ainda desconfia que
existem outros agentes, além desses, que
contribuem para a ocorréncia do stress: os
problemas de comunicagéo entre os varios
setores das empresas e a contradicao que
ha entre o exercicio da autoridade e da
responsabilidade de certos cargos. Segun-
do ele, as grandes organizacdes e as compa-
nhias multinacionais — que excedem o li-
mite maximo aceitavel de 500 funcionéarios
— s@o as maiores vitimas e responsaveis
pelas causas do stress. A polarizacdo que
existe entre patrao/empregado cria um tal
grau de hierarquia que o empregado acaba
se sentindo a parte € niao enxerga sua im-
portancia para o bom andamento da em-
presa. “Ele nio se sente um elemento parti-
cipante porque sua opinido quase nunca €
solicitada”, esclarece o médico.

que por quase dez anos foi médica do sindi-
cato dos jornalistas, garante que durante
esse tempo atendeu muitos profissionais
estressados: “O jornalista tem um acimulo
de atividades. Fica nervoso, cansado, irri-
tado, ansioso e tenso, constantemente. Sem
contar que tem uma alimentacdo errada e
irregular. Isso tudo leva a um quadro de
stress fisico e mental”. As conseqiiéncias,
durante esse periodo de observagdo, fez
com que a dra. Sonia chegasse a uma con-
clusdo: os problemas relacionados a tensédo
nervosa, como distrbios de meméria, insé-
nia, dor de cabeca e até mesmo ilcera,
atingem a grande maioria dos jornalistas.

Os taxistas, segundo o presidente do
Sindicato dos Condutores Auténomos e
Veiculos Rodoviarios de Sao Paulo, Natali-
cio Bezzerra, pertencem a outra categoria
sensivel ao stress, devido aos varios “tipos
de perigo a que estao expostos” e pela jor-
nada de trabalho — que, as vezes, pode
chegar a 15 horas por dia. “E s6 olhar para
a fisionomia de um taxista”, diz Bezzerra,
“e ver que cara de cansado”. Ele acrescen-
ta que o sindicato realiza um acompanha-
mento médico da categoria e que, de acor-
de com os numeros levantados, 80% dos
profissionais morreram por problemas de
coracéo. E isto, na sua opinido, acontece
por causa de uma situagéo de stress.

Bancérios: tenséo

Segundo a psicéloga Leny Sato, algu-
mas funcdes exercidas por bancarios tam-

— diz o es

Relacionamento revisto
E o resultado disso pode ser sentido

! nas quedas dos indices de produtividade. O

individuo trabalha desestimulado e falta
com freqiiéncia, porque passa a nao estar
bem fisicamente.

Entéo, explica o médico, é necessario
que as empresas comecem a detectar os
agentes estressores e modifiquem a forma
de relacionamento entre seus funcionéarios.
"‘Algumas empresas estdo acordando para
isso e comecam a ser mais flexiveis. Nos
Estados Unidos, cerca de 20 milhdes de
pessoas trabalham em seu préprio lar, eli-
minando-se o tempo gasto com transporte e
arigidez de horario”, afirma o especialista.

O doutor Osmar lembra que existe um
eixo produtividade/pressdo no trabalho
que indica até onde pode se exigir de um
individuo dentro de uma empresa. “Quan-
do a curva que parte desse eixo atingir o
ponto 6timo, indica o stress que vocé supor-
ta. A partir dai, a produtividade e a criativi-
dade comecam a cair, até o individuo che-

realizado na Franca revelou que parte dos|

tario, no acompanhamento de uma campa-f

f
bém favorece a manifestacao 'do str‘es,s‘:z
Quem trabalha no caixa, na compensacao,|
digitacéo, recepcao, subgeréncia adminis:|,
trativa e geréncia operacional, por exem-|
plo, envolve-se em varios procedimentos.e|,
excesso de responsabilidades. Q

O caixa, segundo a psicéloga, vive; |
trabalha sob tensiao emocional quando.a|
sua agéncia ja foi vitima de assaltos: “Essa
situacdo pode desaparecer com o tempg
mas a pessoa a qualquer momento esta su;
jeita a problemas emocionais”. Um estudpi

trabalhadores que tiveram suas agéncias|
assaltadas desenvolveu um quadro de neu-|
rose traumaética. ail

Outra categoria que esta sujeita aof
stress é a dos publicitarios, segundo o dire:|
tor do Sindicato dos Publicitarios, dos
Agenciadores de Propaganda e dos Traba:|
lhadores em Empresas de Propaganda Cfe’,
Sao Paulo, Francisco Nunes. “As agéncigs|
sao locais com grande movimento e, muitasf
vezes, o profissional tem que varar a noite
para entregar uma campanha a tempo, con-f
forme o pedido do cliente”, diz. O pessoal}
de atendimento, criacéo, producéo grafica,|
material trafego, midia, redagéo e arte é of
que apresenta maior desgaste. “O publici-}

nha fica nervoso, tenso e até nem se ali-}
menta direito. A caracteristica do nossoj
trabalho leva o publicitario, em determina-
das situacées, a ficar estressado”, conclui,

Elizabeth Moraes

eclalista.

gar ao ponto de colapso”, diz. Como o indi-|
viduo médio passa cerca de 100 mil Horas
de sua vida trabalhando, é correto que ele|
tenha um ambiente de trabalho mais “agra-|
davel e com meios mais interessantes’’,{
acrescenta. <6
Os indices de stress em virtude do ]
balho ainda ndo sdo alarmantes. Pesquisas}
indicam que 17% das pessoas atribuem. 0
stress ao trabalho, enquanto 40% a proble-
mas de familia. Mas o doutor Osmar acredi-|
ta na necessidade de uma mudanca dg
mentalidade e do relacionamento dentro
da empresa. i
0 Brasil tem muitas possibilidades de
promover essa revolugéo gerencial, porqu:e
é um pais que estd aberto a novas idéias.
Isso nao acontece em paises da Europa,
ainda muito conservadores. Mesmo nos E’sj
tados Unidos existem grandes empresasj
com problemas de produtividade, num be-
co sem saida, por nao terem percebido essa
necessidade antes”, conclui o especialisté}

Lenice Simiéo|

ve o cafezinho, datilografa as cartas para



