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RESUMO

Analisar os fatores causadores de estresse ocupacional, a partir dos sintomas fisicos
e psicolégicos e das estratégias de enfrentamento utilizadas pelos motoristas de
onibus da empresa Taguatur, identificando 0s estressores ocupacionais mais
presentes na empresa; descrevendo os sintomas do estresse relacionados a saude
fisica e mental dos motoristas e ainda verificando as possiveis estratégias de
enfrentamento do estresse utilizadas pelos motoristas. Trata-se de um estudo
descritivo e prospectivo com abordagem quantitativa dos dados realizado em maio
de 2010 com 20 motoristas de 6nibus urbano que trabalham no turno da tarde na
empresa Taguatur, que se dispuseram a relatar através de um questionario suas
experiéncias laborais e de vida quanto a ocorréncia ou ndo de estresse ocupacional.
De acordo com os resultados obtidos todos os motoristas sdo do sexo masculino,
com idade entre 24 a 45 anos, a maioria sdo casados com nivel médio de
escolaridade e tempo de servico a mais de 5 anos; 80% se declaram satisfeitos em
trabalhar na Taguatur, ndo tem o habito de praticar alguma atividade fisica, mas
costumam separar e/ou planejar um tempo para o descanso; destacaram o cansaco
como principal fator de desgaste fisico e/ou mental acarretados pela pratica das
atividades de motorista e 80% indicaram a fadiga, 60% dor de cabeca e 45% insbnia
como sintoma de estresse da profissdo de motorista, seguidos de ansiedade e

oscilacéo de humor.

Palavras-chave: Saude ocupacional. Motoristas de dnibus. Estresse.



ABSTRACT

To analyze the causative factors of occupational stress, from physical and
psychological symptoms and coping strategies used by bus drivers of the company
Taguatur identifying occupational stressors more common in the enterprise;
describing the symptoms of stress-related physical and mental health of drivers and
also checking the possible strategies to cope with stress used by motorists. This is a
descriptive study and prospective quantitative analysis of the data held in may 2010
with 20 urban bus drivers who work in the afternoon in the company Taguatur who
were willing to report through a questionnaire their experiences working and living as
the occurrence of occupational stress. According to the results obtained from all
drivers are male, aged 24 a 45 years, most are married to high school degree and
length of service for more than five years, 80% were satisfied to work in Taguatur,
has the habit of performing some physical activity but tend to separate and/or
schedule a time for rest; outstanding fatigue as the main factor of the physical and/or
mental activities entailed by the practice of drivers and 80% reported fatigue 60%
headache, 45% insomnia as a symptom of stress in professional drivers, followed by

anxiety and mood shifts.

Key-words: Occupational health. Bus drivers. Stress.
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1 INTRODUCAO

O homem na busca de sua sobrevivéncia luta de diferentes formas, além
dos riscos de acidentes e doencas, enfrentam outras ameacgas como: preocupacao
econdmica, desemprego, carga horaria de trabalho excessiva, ambiente de trabalho,
desestrutura familiar, que muitas vezes levam ao estresse profissional e/ou
emocional. Diante de toda essa turbuléncia profissional e pessoal tenta-se de
diferentes formas, lutar para ndo se perder e ainda manter o equilibrio interno.

A profissdo de motorista é considerada como essencial para o
desenvolvimento de uma cidade, é de responsabilidade sua fun¢éo, pois, pode
transportar valores e pessoas. De acordo com Alves Junior (2009, p. 3) ao motorista
“confia-se um bem de producédo de alto valor, uma parte substancial do seu préprio
patrimdnio ou de uma empresa’.

Segundo Chiavenato (2008, p. 377) o estresse é considerado "um
conjunto de reacfes fisicas, quimicas e mentais de uma pessoa a estimulos no
ambiente. Ja para Simmons (2000, p. 14) destaca que o estresse é "a reacdo de
adaptacao a qualquer demanda feita a uma pessoa”.

O estresse relacionado ao trabalho € definido como as situacdes em que
a pessoa percebe seu ambiente de trabalho como ameacador as suas necessidades
de realizacdo pessoal e profissional e/ou a sua saude ou mental, prejudicando a
interacdo desta com o trabalho e com o ambiente de trabalho, a medida que este
ambiente contém demandas excessivas a ela, ou que ela ndo contém recursos
adequados para enfrentar tais situacdes (FRANCA; RODRIGUES, 2005).

Para Franca; Rodrigues (2005, p.154), o estresse pode apresentar trés
fases;

e Alarme: representa a fase inicial e de facil tratamento, que ocorre secundarios
a varios estimulos, como resposta fisiolégica do organismo levando a
aceleramento cardiaco, respiracdo acelerada, sudorese, extremidades frias e
estado de prontidao para responder ou fugir;

¢ Resisténcia: fase intermediaria, onde o organismo comeca a enfraquecer pela
resisténcia dos estimulos estressantes e inadequacdo aos mesmos com
respostas do corpo levando a mudancas de comportamento, insbnia e

descontentamento.
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e Exaustdo: comeca o aparecimento de doencas crbnicas e de dificil reverséo,
com disturbios emocionais, fadiga, gastrites, hipertenséo e outros.

As expressdes estresse, estressante, estar estressado tornaram-se
absolutamente comum no cotidiano das pessoas. A forma como s&o utilizadas
parece que sao palavras sindnimas das condi¢cées popularmente conhecidas com:
nervoso, estado de nervos, nervos a flor da pele. Para Jacques (2003, p. 101) a

situacdo € bem mais séria, pois o conceito de estresse vem sendo:

[...] amplamente utilizado ndo s6 nos estudos e pesquisas cientificas e
académicas, mas também nos 6rgaos de comunicacdo e na linguagem
cotidiana. Tal popularizagao, por um lado, desvelou o vinculo entre trabalho
e salde/doenca mental, vinculo este nem sempre reconhecido visto a
prevaléncia concedida aos fatores hereditarios e as relagbes familiares na
etiologia do adoecimento mental; por outro lado, constata-se uma
imprecisédo conceitual e a utilizacdo do termo tanto para qualificar um estado
de irritabilidade como um quadro de depressao grave (JACQUES, 2003, p.
101).

As consequéncias do estresse abrangem tanto o nivel pessoal, quanto o
nivel organizacional. Nas pessoas, as conseqiéncias sao: afastamento do trabalho;
intervencao hospitalar; desequilibrio familiar; perda do emprego; e constrangimento
social. Nas empresas, as consequéncias sao as seguintes: perda de oportunidades;
gueda de produtividade; absenteismo; e prejuizos financeiros (GARMEMAN, 1992).

Nesse sentido, observa-se que as consequéncias do estresse para as
pessoas € prejudicial, até mesmo porque uma pessoa doente, seja uma doenca
fisica, mental ou psicoldgica ,vai se tornando cada vez mais vulneravel, fragil e seu
organismo tende a responder de forma drastica a essas agressoes.

De acordo com Carvalho; Serafim (2004, p. 36) 0 estresse ocasiona
“consequéncias de natureza grave para o individuo, se, ele, uma vez consciente das
alteracdes ocorridas no seu organismo, ndo tomar iniciativa para controlar os
agentes estressantes”.

Para, as pessoas que necessitam de investir na prevencdo primaria,
precisam de dois a cinco destas atitudes para lidar bem com o estresse:
competéncia, atividades fisicas, habilidades cognitivas para pensar diferente a
respeito da situagdo que se apresenta, ter bons amigos, boa familia e suporte social
(QUICK, 2001).

Segundo Lima (2002), afirma que as estratégias de enfrentamento do

estresse ocorrem nos trés planos: fisiolégico, psicologico e no relacionamento social.
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a) Fisiolégico: cansaco cronico, desempenho inadequado, reacdes somaticas tais
como: taquicardia, nauseas, manchas pelo corpo, quedas de cabelo, doencas
respiratorias, hipertenséo, gastrite, ulcera, dor de cabeca etc.

b) Psicologico: frustracdo, raiva, auto-conceito rebaixado, absenteismo,
ansiedade, sensacgao de “sem saida” ou de estar condenado aquela situacao,
isolamento mental, satisfacéo reduzida no trabalho e até parandia.

c) Relacionamento social: irritacdo e explosfes de raiva com 0s colegas e
familiares, isolamento social, mau relacionamento social e inconstancia no
emprego.

Algumas medidas podem contribuir na prevengao do estresse tais como:
fazer pausas frequentes no trabalho, fazer exercicios fisicos e de relaxamento,
repouso e alimentacdo em horéarios regulares, evitar fumo, bebidas e café em
excesso, tirar férias regularmente, reservar algumas horas do dia para diverséo, nao
se comprometer com muitas coisas para fazer ao mesmo tempo, ter alguém para
desabafar, ter metas de vida, evitar situacfes que o deixam irritado ou nervoso.
Algumas técnicas com yoga, meditacdo, exercicios respiratorios e de relaxamento,
massagens, sauna, exercicios fisicos, também contribuem (SILVA, 2010).

Para Kroemer; Grandjean (2005, p. 165) o estresse ocupacional significa
"0 estado emocional, causado por uma discrepancia entre o grau de exigéncia do
trabalho e recursos disponiveis para gerencia-lo". E um fendmeno subjetivo e
depende da compreenséo individual da incapacidade de gerenciar as exigéncias do
trabalho.

Conforme Glina; Rocha (2000), o estresse ndo € uma doenca, mas uma
tentativa de adaptacao e nao esta relacionado apenas ao trabalho, mas ao cotidiano
de vida experimentado pelo sujeito. E importante, destacar que o trabalho faz parte
da vida do trabalhador consumindo a maioria do seu tempo diario, por isso, 0
transforma em um dos principais fatores desencadeante do estresse.

O estresse ocupacional € produto da relacdo entre o individuo e o seu
ambiente de trabalho, em que as exigéncias deste ultrapassam as habilidades do
trabalhador para enfrenta-las, o que pode acarretar num desgaste excessivo do
organismo, interferindo na sua produtividade (PERKINS, 1995).

As causas do estresse ocupacional sdo muito variadas e possuem efeito

cumulativo. As exigéncias fisicas ou mentais exageradas provocam o estresse, mas
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este pode incidir mais fortemente naqueles trabalhadores ja afetados por outros
fatores, como conflitos com a chefia ou até um problema familiar (LIDA, 2001).

Como afirma Chiavenato (2008, p. 377) descreve alguns dos mais graves

principios que provocam o estresse laboral.

[...] o autoritarismo do chefe, a desconfianca, as pressfes e cobrancas, 0
cumprimento do horario de trabalho, a monotonia e a rotina de certas
tarefas, a falta de perspectiva e de progresso profissional e a insatisfacdo
pessoal como um todo sdo os principais provocadores de estresse no
trabalho (CHIAVENATO, 2008, p. 377).

No ambiente de trabalho também se encontram fatores estressantes,
como a programagcao das tarefas, maior ou menor tranquilidade, seguranga, fluxo de
trabalho, nUmero e a natureza dos clientes internos ou externos a serem atendidos
(CHIAVENATO, 2008).

Os ambientes de trabalho que apresentam barulho de méaquinas
funcionando, telefones tocando e pessoas conversando também trazem
desconfortos como irritacdo e perda de concentragcdo que podem conduzir ao
estresse (CHIAVENATO, 2008).

Segundo Lida (2001, p. 305), o estresse ocupacional pode ser causado
por "condicdes fisicas desfavoraveis, como o excesso de calor, ruidos exagerados,
ventilacdo deficiente, luzes inadequadas, gases téxicos e 0 uso de cores irritantes".

Os niveis de estresse no ambiente de trabalho resultam em queda de
desempenho que com certeza ir4 refletir em uma queda na produtividade Ainda ha
uma perda na capacidade de concentracdo, o que pode levar a erros e acidentes
graves, se ocorrerem numa area em que € necessaria exatiddo. Os sintomas do
estresse ocupacional dos individuos se dividem em fisicos e mentais (DIAS; SILVA,
2010).

Os sintomas fisicos seriam as dores de cabeca, palpitacdes, azia, reacdes
alérgicas, dores lombares, insénia, indigestdo, aumento do apetite, suor, gagueira.
Ja os sintomas mentais podem ser as dificuldades de concentracdo, agressividade,
irritabilidade, passividade, ansiedade, dificuldade na tomada de decisbes, sensagao
de fracasso, superatividade, medo, depressdo, comportamento nao-cooperativo
(DIAS; SILVA, 2010).

O termo burnout foi apresentado em 1974 por Freuderberger para

descrever os sentimentos, afetos e a saude dos trabalhadores que exerciam suas
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profissdes. Em seus estudos, Freuderberger (1974, apud GUIMARAES; CARDOSO,
2004) percebeu que, com o0 passar do tempo, algumas pessoas, com as quais 0
mesmo trabalhava passavam a apresentar desgaste de humor e desmotivagao, além
de sintomas fisicos e uma total sensacéo de exaustao.

Segundo Reinhold (2006, p. 64) a sindrome de burnout é:

um tipo especial de estresse ocupacional que se caracteriza por profundo
sentimento de frustracdo e exaustdo em relacdo ao trabalho
desempenhado, sentimento que aos poucos pode estender-se a todas as
areas da vida de uma pessoa (REINHOLD, 2006, p. 64).

Franca (apud SOUZA, 2010) descreve os sintomas de burnout em quatro
categorias: fisicos, psiquicos, emocionais e do comportamento.

¢ Fisicos: fadiga, disturbios do sono, dores musculares;

e Psiquicos: diminuicdo da memodria, dificuldade de concentracéo, diminuicdo da
capacidade de tomar decisoes;

e Emocionais: desanimo, ansiedade, depressdo, impaciéncia, irritacao,
pessimismo;

e Comportamento: tendéncia de isolamento, perda de interesse pelo lazer,
aumento do consumo de bebidas alcodlicas e cigarros e tendéncia ao
absenteismo.

Quando a pessoa chega ao nivel de exaustdo, jA4 existe um
comprometimento fisico que necessita de ajuda médica e, em contrapartida, o
paciente precisa aprender com um especialista como lidar com esse quadro e como
evitar encontrar-se de novo com a mesma condi¢ao.

Portanto, este este estudo se justifica na medida em que percebe-se que a
ocorréncia do estresse independe das atividades desenvolvidas em qualquer
profissdo, pode acontecer de forma tdo grave que afasta muitas vezes o profissional
do exercicio de suas atividades laborais, trazendo também sérias consequéncias
para sua vida pessoal, nesse sentido é necessario investigar, analisar as principais
causas e consequéncia do estresse ocupacional presentes no contexto laboral dos
motoristas de 6nibus que trabalham em uma empresa de transporte coletivo urbano

na cidade de Sao Luis-MA.
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2 OBJETIVOS

2.1 Geral

Analisar os fatores causadores de estresse ocupacional, a partir dos
sintomas fisicos e psicologicos e das estratégias de enfrentamento utilizadas pelos

motoristas de 6nibus da empresa Taguatur.

2.2 Especificos

¢ Identificar os estressores ocupacionais mais presentes na empresa,
e Descrever os sintomas do estresse relacionados a saulde fisica e mental dos
motoristas;

¢ Verificar estratégias de enfrentamento do estresse utilizadas pelos motoristas;
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3 METODOLOGIA

e Tipo de estudo

Trata-se de um estudo descritivo e prospectivo com abordagem

guantitativa dos dados realizado em maio de 2010.

e Local do estudo

O local de realizacdo da pesquisa foi a empresa Taguatur — Taguatinga
Transportes e Turismo fundada em Brasilia em 1968 e considerada uma das
maiores e mais bem estruturadas empresas do segmento de transporte coletivo do
Brasil. Com matriz em Séo José de Ribamar (MA), a "Taguatur Transportes" atua
também nas cidades de S&o Luis (MA), Teresina (Pl), Santo Antonio Descoberto
(GO) e Aguas Lindas da Goias (GO).

e Populagéo

A populacao sera composta por motoristas de 6nibus urbano da empresa
Taguatur. Optou-se em questionar 20 motoristas do turno da tarde que estdo no
quadro funcional da empresa ha pelo menos 1 ano e se dispuseram a relatar suas

experiéncias laborais e de vida.
e Instrumento de coleta de dados

O questionario utilizado nesta pesquisa foi elaborado pela pesquisadora,
com questbes fechadas e abertas, objetivando caracterizar o perfil pessoal,

profissional e de satde dos motoristas da Taguatur. (APENDICE A)
e Coletade dados
ApoOs autorizacdo da Taguatur procedeu-se com 0 agendamento das

visitas aos motoristas para esclarecimentos dos objetivos e necessidade de

realizacdo da pesquisa, bem a aplicacdo do instrumento de coleta com aqueles
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profissionais que aceitaram participar da pesquisa. A aplicacdo dos questionarios
terd duracdo de aproximadamente 2 (duas) semanas em dias alternados do més de
maio de 2010.

e Analise dos dados

A partir dos dados coletados nesta pesquisa, serdo confeccionadas
tabelas e graficos com a ajuda do Programa Microsoft Excel para melhor

visualizagao e entendimento das respostas obtidas com 0s motoristas.

e Consideracdes éticas

Conforme as normas expostas na Resolucdo CNS n¢ 196/96 do CONEP —
Conselho Nacional de Etica em Pesquisa do MS — Ministério da Satde, referente a
pesquisas com seres humanos serdo respeitadas e preservadas todas as
informacbes coletadas, sendo que os motoristas receberdo o0s esclarecimentos
sobre a importancia e objetivo da pesquisa, as quais participardo apdés assinarem o
Termo de Consentimento Livre e Esclarecido. (APENDICE B)



18
4 RESULTADOS E DISCUSSAO

E importante, destacar que para obtencéo dos dados que representam os
percentuais da pesquisa obedeceu-se a ordem sequencial das variaveis contidas no
instrumento de coleta. O questionario foi dividido em trés caracteristicas, pessoais,
profissionais e salde para facilitar a identificacdo das informacgbes repassadas pelos
motoristas.

No que se refere aos dados referentes as caracteristicas
séciodemogréficas e sécioeconbmicas, com relacdo a varidvel sexo, constatou-se
que 100% dos funcionarios sdo do sexo masculino com idade entre 24 a 45 anos,
sendo que 70% dos respondentes possuem mais de 36 anos. (Grafico 1)

Dados mostram que 60% que corresponde a grande maioria dos
funcionarios, encontram-se casados, seguidos de 20% solteiros. No que se refere ao
grau de escolaridade dos respondentes, constatou-se que mais da metade deles,
75% possuem nivel médio completo. Devendo-se destacar que apenas 10% dos
respondentes possuem O ensino superior, citando administracdo, histéria,

matematica e ciéncias contabeis.

120% 1

100%
100% +
70% 75%
80% +- 60%
60% 17 Bl Masculino
40% - 20% B Mais de 36 anos
10% M Casados
20% 1 )
wl Solteiros
0% T T T 1 [l Ensino Médio
Género Faixa etaria  Estado civil Escolaridade wlEsino Superior

Gréfico 1 - Distribuicdo percentual dos 20 motoristas de énibus da Taguatur de acordo com as

caracteristicas s6ciodemogréficas e sécioecondmicas. Sao Luis-MA/2010.

Com relacéo as caracteristicas profissionais, quanto ao tempo de servico
dos motorista na Taguatur, constatou-se que 40% estao registrados ha menos de 5
anos e 60% estdo ha mais de 5 anos, o que nos faz perceber que a maioria estdo a

pouco tempo na empresa. (Grafico 2)
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Quando foi perguntado aos profissionais questionados se estavam
satisfeito em desempenhar a atividade de motorista de Onibus urbano, 85%
responderam que sim e 15% nao, informando que a principal dificuldade dessa
profissdo € o transito de S&o Luis principalmente nos horarios mais sobrecarregados
e as condicOes de trafegabilidade que ndo séo boas (ruas e avenidas com buracos,
semaforos queimados, paradas de Onibus em locais improprios, passageiros

estressados etc.). (Grafico 2)

90% -
80% 85%____
70% 60%
60%
50% -
40% -
30% -

20% - 15% W@ Menos de 5
09 anos
10% 1 J_ ? Mais de 5 anos
0% T \
Tempo de servico Satisfacdo com a profissao i Sim

Gréfico 2 - Distribuicao percentual dos 20 motoristas de 6nibus da Taguatur de acordo com as

caracteristicas profissionais. S&o Luis-MA/2010.

Referente aos dados sobre as caracteristicas de saude do motorista
observou-se que a minoria, 30% afirmaram praticar exercicio fisico de forma regular
e 70% néao, sugerindo que eles levam um estilo de vida propicio ao estresse, pois
como afirma Quick (2001), uma maneira de descarregar o estresse sentido no dia-a-
dia é através da pratica de alguma atividade fisica. (Gréfico 3)

Em relacdo ao tempo direcionado para descansar e descontrair-se,
percebeu-se que 60% dos funcionarios responderam que as vezes encontram tempo
para descansar e descontrair-se e 40% nao, o que € preocupante, visto que, 0s
prejuizos advindos deste fato podem comprometer a saude fisica e mental dos

mesmos. (Gréafico 3)
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Grafico 3 - Distribuigdo percentual dos 20 motoristas de 6nibus da Taguatur de acordo com as
caracteristicas de saude (atividade fisica e tempo de descanso). S&o Luis-MA/2010.

Referente ao questionamento se acreditavam que suas atividades
desempenhadas como motorista de Onibus coletivo poderiam acarretar alguma
forma de desgaste fisico e/ou mental. Entre as opc¢des apresentadas por esses
profissionais, 60% relataram cansaco, 10% destacaram desgaste emocional e 30%

desencadeamento de doencas. (Grafico 4)
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50% -

40% A

30% -

20% ™ 20%
20% A
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] Desgaste emocional

10% A

0% A
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Desgaste nas atividades de motoristas

Gréfico 4 - Distribuicao percentual dos 20 motoristas de 6nibus da Taguatur de acordo com as
caracteristicas de saude (desgaste fisico e/ou mental nas atividades de motoristas).

Séao Luis-MA/2010.

Na vida cotidiana do motorista, 0 estresse esta diretamente relacionado
ao cansaco fisico e mental, além do desencadeamento de doencgas, segundo Alves

Janior (2009, p. 56) isso acontece porque:
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Com frequéncia observamos nesse individuo o surgimento de
manifestacdes clinicas e eventualmente o eclodir de doencas. Ndo quero
dizer com isso que 0 estresse seja 0 Unico causador de doenca, mas € um
fator contributivo importante. E muitas vezes agrava a doenca ja instalada
(ALVES JUNIOR, 2009, p. 56).

Na abordagem do tema estresse no ambiente de trabalho, foi questionado
ao motorista se apresentavam alguns desses sintomas em decorréncia do
desenvolvimento de suas atividades no seu cotidiano laboral. Estes responderam
conforme observado na tabela 1 abaixo por ordem de ocorréncia, sendo que mais de

uma opc¢ao poderia ser indicada.

Tabela 1 - Indicacdo que os 20 motoristas de 6nibus da Taguatur consideram como sintomas de

estresse no desenvolvimento de suas atividades de motoristas. Sdo Luis-MA/2010.

Sintomas Indicacéo
Fadiga 80%
Dor de cabeca 60%
Insénia 45%
Ansiedade 30%
Oscilacdo de humor 25%

E importante destacar que as opcbes sugeridas como hipertensio,
isolamento social, baixa auto estima, distlrbios gastrintestinais e diminuicdo da
libido/impoténcia sexual ndo foram escolhidas por nenhum dos motoristas.

O estresse € um resposta natural do organismo quando as pessoas
perdem a capacidade de adaptacdo a situacdes vividas normalmente em seu
cotidiano, para Alves Junior (2009, p. 54) “sao situagdes de tenséo, de agressao,
externa ou interna, que ultrapassam o limite da capacidade defensiva do individuo”.

De acordo com Alves Junior (2009, p. 41) os acidentes de transito sao
causados por dois motivos, 18% por fadiga e 42% por sono. Pois, a fadiga esta
diretamente relacionada ao cansacgo, jornadas de trabalho excessivas, por isso
recomenda “repousar, dormir, se faz necessério, antes de colocar a propria vida e a
vida de outros em situagao de risco”.

Para finalisar este estudo, na empresa Taguatur com 0s motoristas que
participaram desta pesquisa, foi informado que diversos sado o0s programas de
manejo do estresse que existem com 0 objetivo de ensinar as pessoas como

desenvolver estratégias adequadas de enfrentamento do estresse.
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As pessoas podem atenuar ou tolerar os efeitos danosos do estresse para
Quick (2001), as pessoas necessitam de investir na prevencao primaria, tanto os
executivos como os gerentes, bem como os trabalhadores do chéo de fabrica.
Segundo Quick (2001), as pessoas precisam de dois a cinco destas
atitudes para lidar bem com o estresse: competéncia, atividades fisicas, habilidades
cognitivas para pensar diferente a respeito da situacdo que se apresenta, ter bons
amigos, boa familia e suporte social.
Segundo Lipp (1996, p. 53), "ha coisas que cada pessoa mesmo pode

fazer para se ajudar”, que sao:

1. Converse sobre seus problemas com um confidente; 2. Se vocé
encontrar numa situacdo problematica, pare um pouco de pensar no
problema para readquirir o controle; 3. Se vocé perceber que usa a raiva
como uma maneira freqiiente de responder a situacdes desagradaveis,
tente conter o impulso, descarregando seus 6dio através de uma atividade
fisica; 4. Ocasionalmente ceda; 5. Faca algo pelos outros; 6. Faca uma
coisa de cada vez; 7. Evite a imagem de super-heréi; 8. Ndo fume, nao
tome café, ou beba em excesso; 9. Melhore sua conversa consigo mesmo;
10. Ndo se automedique.

7

O primeiro passo é desenvolver seu autoconhecimento, pois dessa
maneira a pessoa sera capaz de reconhecer os tipos de situacdes que lhe causam
estresse e perceber seu proprio nivel de tolerancia a pressao (DIAS; SILVA, 2010).

A capacidade de suportar pressdes € uma caracteristica individual.
Pessoas ndo reagem da mesma forma a um mesmo estimulo. Essa reacdo vai
depender da sua histéria de vida, suas crencas e valores, ndo ha uma féormula que
garanta uma vida sem estresse, mas existem maneiras e técnicas capazes de
reduzi-lo. E importante, desenvolver a capacidade de administrar as ambiguidades,
criar condi¢cdes de modificar o contexto, ou aprender a conviver com elas (DIAS;
SILVA, 2010).
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5 CONCLUSAO

b)

d)

sejam

Diante do exposto, concluiu-se que:
Todos os profissionais sdo do sexo masculino, compreendidos na faixa etéria
entre 24 a 45 anos de idade, a maioria sdo casados e possuem o nivel de
escolaridade médio completo com tempo de servigo a mais de 5 anos;
A maioria declara estar satisfeitos em trabalhar na Taguatur, ndo tem o habito
de praticar alguma atividade fisica, mas costumam separar e/ou planejar um
tempo para o descanso;
Quanto as caracteristicas em relacao a saude, a maioria destacou o cansaco
como principal fator de desgaste fisico e/ou mental acarretados pela pratica
das atividades de motorista seguido de desgaste emocional e
desencadeamento de doencas.
A fadiga, dor de cabeca, insdnia, ansiedade e oscilacdo de humor foram
considerados pelos motoristas como sintomas de estresse na profissao.
Diante das apresentacdes acima citadas segere-se que algumas medidas
implementadas visando contribuir para prevencdo do estresse dos

profissionais da referida empresa, dentre as quais, destacam-se:

fazer pausas frequientes no trabalho;

fazer exercicios fisicos e de relaxamento;

repouso e alimentacdo em horarios regulares;

evitar fumo, bebidas e café em excesso;

tirar férias regularmente;

reservar algumas horas do dia para diversao;

nao se comprometer com muitas coisas para fazer ao mesmo tempo;
ter alguém para desabafar;

ter metas de vida;

evitar situacdes que o deixam irritado ou nevorso.

Dentre as atividades de relaxamento e conforto fisico, destacam-se como

as mais utilizadas e mais eficientes: a yoga, meditacdo, exercicios respiratérios e de

relaxamento, massagens, sauna e exercicios fisicos que também poderiam

contribuir para saude fisica e/ou mental desses profissionais.
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APENDICE A: Instrumento de coleta de dados

LABORO - EXCELENCIA EM POS-GRADUACAO
UNIVERSIDADE ESTACIO DE SA
CURSO DE ESPECIALIZACAO EM MEDICINA DO TRABALHO

QUESTIONARIO

CARACTERISTICA PESSOAL

1. Sexo: 2. ldade:
( )F ( )M |( )18a25anos ( )26a30anos ( )31a40anos
( )4l1ab50anos ( )+ de50anos

3. Estado civil
( ) Solteiro ( )Casado ( )Divorciado ( )Viavo ( ) Outros

4. Formacéao Educacional:
() Ensino fundamental ( ) Ensino médio ( ) Curso superior

SUTUACAO PROFISSIONAL

5. Quanto tempo trabalha na Taguatur?

( )—deb5anos ( )Entre 6al0anos ( )Entre 11 a 15 anos
( )Entrel6a20anos ( )Entre2la25anos ( )Entre 26 a 30 anos
( )+de31anos

6. Vocé esta satisfeito em desempenhar a atividade de motorista de 6nibus urbano?
( )Sim ( )Nao

SITUACAO SAUDE

7. Pratica de algum exercicio fisico?
( )Sim ( )Nao

8. Destina algum tempo para descansar e descontrair?
( )Sim ( )Nao

9. Vocé acredita que suas atividades desempenhadas como motorista de 6nibus
coletivo podem acarretar?

( ) Desgaste Emocional ( ) Cansaco ( ) Doencas

() Perturbacbes na vida familiar e/ou social

() Outros

10. O estresse relacionado ao trabalho pode apresentar-se sob diversos sintomas,
assinale aqueles ja sofridos por voceé.

( ) Fadiga () Insbnia () Dor de cabeca

() Oscilacao de humor () Ansiedade () Hipertenséao

() Isolamento social ( ) Baixa auto estima () DistUrbios gastrintestinais

() Diminuicao da libido/impoténcia sexual
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APENDICE B: Termo de Consentimento Livre e Esclarecido

LABORO - EXCELENCIA EM POS-GRADUACAO
UNIVERSIDADE ESTACIO DE SA
CURSO DE ESPECIALIZACAO EM MEDICINA DO TRABALHO

TERMO DE CONSENTIMENTO LIVRE E ESCLARECIDO

Orientadora: Prof2 Doutora Ménica Elinor Alves Gama.

End: Rua Cinza, Condominio Costa do Sauipe, Casa 21, Loteamento Aquarela, Altos
do Calhau, CEP: 65071-765, Sao Luis-MA, fone: (98) 81388155.

Coordenador do Comité de Etica em Pesquisa:

End. do Comité: Av. Marechal Castelo Branco, n2 605, Sdo Francisco, CEP: 65076-
090, Sao Luis-MA, Fone: (98) 3216-9900.

Pesquisadora: Nubia Carvalho Pires Leal.

ESTRESSE OCUPACIONAL: MOTORISTAS DE UMA EMPRESA
DE ONIBUS EM SAO LUiS-MA

Prezado Sr. estaremos realizando uma pesquisa sobre o estresse ocupacional
entre os motoristas de 6nibus urbano de um empresa em S&o Luis. Para isso,
precisamos fazer algumas perguntas para o Sr. que ajudardo a conhecer estresse
ocupacional no cotidiano dos motoristas de 6nibus. A sua participacdo nao tera
nenhum custo e ndo havera nada que afete a sua saude. Nao terd& nenhum
problema se o Sr. quiser se retirar da pesquisa e ndo havera nenhuma interferéncia
no seu atendimento. Podera deixar de responder a qualquer pergunta que possa
causar constrangimento. Convidamos vocé a participar da pesquisa acima
mencionada. Agradecemos sua colaboracao.

Fui esclarecida e entendi as explicacbes que me foram dadas. Darei
informacgdes sobre a existéncia de cuidados, sintomas e outras situacdes referente
ao estresse ocupacional descritos pelos motoristas. Durante o desenvolvimento da
pesquisa, poderei tirar qualquer davida. Nado haverd nenhum risco ou desconforto.
Poderei desistir de continuar na pesquisa a qualguer momento. Nao seréo
divulgados os meus dados de identificacdo pessoal. Nao haverd nenhum custo
decorrente dessa participacdo na pesquisa.

Sao Luis-MA, / /

Assinatura e carimbo do Sujeito da Pesquisa
Pesquisador

TAGUATUR - Taguatinga Transporte e Turismo
Rua Quénia, n? 35/95, Anjo da Guarda, CEP: 65085-570, Sao Luis-MA.
Fone: (98) 3228-3131
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