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RESUMO

O objetivo desta pesquisa foi investigar a relagdo entre a ansiedade e a qualidade de vida no trabalho,
analisando as estratégias laborais eficazes para a promoc¢do do bem-estar ocupacional. A pesquisa
adotou uma abordagem bibliografica, revisando estudos académicos, livros e artigos especializados
sobre o tema. Os resultados apontaram que a ansiedade no ambiente de trabalho ¢ um fator significativo
na diminuicdo da qualidade de vida dos colaboradores, comprometendo sua saude mental,
produtividade e satisfagdo profissional. As estratégias mais eficazes para reduzir a ansiedade incluem
programas de apoio psicologico, a promogao de um ambiente de trabalho colaborativo, a flexibilidade
de horérios e a adocdo de praticas de gestdo de estresse, como mindfulness e atividades fisicas. A
conclusao da pesquisa enfatiza a importancia de as empresas adotarem uma abordagem integrada e
continua para o bem-estar ocupacional, com politicas claras de suporte a saude mental e a criagdo de
um ambiente de trabalho mais inclusivo e empatico, o que pode resultar em maior satisfagdo e
produtividade dos colaboradores.

Palavras-chave: Ansiedade. Qualidade de Vida. Satde.
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1 INTRODUCAO

A ansiedade tem se configurado como um dos maiores desafios na vida contemporanea,
especialmente no ambiente de trabalho. Esse transtorno emocional, caracterizado por uma sensagao
persistente de apreensdo, nervosismo e medo, tem se tornado cada vez mais comum entre os
trabalhadores, impactando diretamente a qualidade de vida no ambiente ocupacional. O ritmo
acelerado das atividades profissionais, a cobranga constante por produtividade e a pressdo para cumprir
prazos contribuem para o aumento de sintomas ansiosos, afetando tanto a saude mental dos
colaboradores quanto sua performance no trabalho. A qualidade de vida no trabalho, por sua vez, esta
intimamente ligada ao bem-estar fisico, psicologico e social do trabalhador, sendo um indicador crucial
da satisfagdo no ambiente profissional (Lima; Domingues Junior; Gomes, 2023).

No contexto atual, as organizagdes tém se deparado com a necessidade de buscar alternativas
para promover o bem-estar dos seus colaboradores. O conceito de qualidade de vida no trabalho vai
além das condi¢des fisicas do ambiente, abrangendo também o equilibrio entre as demandas
profissionais e as necessidades pessoais dos trabalhadores. Estratégias que visam a reducgdo do estresse
e da ansiedade no ambiente corporativo, como a promoc¢do de um clima organizacional saudavel,
programas de saude mental e a valorizagdo do tempo livre, t€ém se mostrado eficazes na melhoria da
qualidade de vida no trabalho e na prevenc¢ao de doengas psicossociais (P€go; Pégo, 2016).

A relagdo entre ansiedade e qualidade de vida no trabalho ¢ estreita, uma vez que a primeira
pode ser tanto um fator prejudicial a segunda quanto um reflexo das condigdes laborais. Trabalhadores
que enfrentam altos niveis de ansiedade t€ém maior probabilidade de sofrer com o esgotamento fisico
e mental, o que compromete a sua capacidade de desempenho e, consequentemente, a sua satisfacao
profissional. A ansiedade no ambiente de trabalho também pode ser desencadeada por uma série de
fatores, como a sobrecarga de tarefas, a falta de controle sobre as atividades, a auséncia de
reconhecimento e a ambiguidade nas funcdes e responsabilidades (Maslach; Leiter, 2016).

As estratégias laborais para promover o bem-estar ocupacional tém se mostrado eficazes na
redu¢do da ansiedade entre os trabalhadores. Programas de treinamento e desenvolvimento de
habilidades emocionais, como inteligéncia emocional e técnicas de gestdo do estresse, sao
frequentemente implementados nas organizagdes para ajudar os colaboradores a lidar com a pressdo
do trabalho. Além disso, a implementacdo de politicas de ergonomia e a promocao de ambientes de
trabalho mais acolhedores também t€m impacto positivo na saide mental dos trabalhadores. Outras
iniciativas incluem o incentivo ao autocuidado, a implementacao de pausas estratégicas e o fomento a
comunicacdo aberta dentro das equipes (Lima; Domingues Junior; Silva, 2024).

Diversas organizagdes tém adotado praticas de mindfulness e meditagdo como ferramentas para
reduzir a ansiedade e melhorar a qualidade de vida no trabalho. Essas praticas auxiliam na diminuicao

do estresse, aumentando a capacidade dos colaboradores de manterem o foco, a produtividade e o bem-
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estar. Além disso, a flexibiliza¢do de horarios e o incentivo ao trabalho remoto, quando possivel, tém
se mostrado estratégias eficazes para conciliar as demandas do trabalho com as necessidades pessoais,
0 que contribui para a diminui¢ao da sobrecarga emocional (Lima; Silva; Domingues Junior, 2024).

O objetivo desta pesquisa foi investigar as estratégias laborais mais eficazes para a promogao
do bem-estar ocupacional, com foco na reducdo da ansiedade no ambiente de trabalho. A pesquisa
buscou compreender como as praticas adotadas pelas organizagdes podem impactar diretamente na
saude mental dos colaboradores e melhorar sua qualidade de vida no ambiente profissional. A partir da
analise das estratégias existentes e de suas implicagdes para os trabalhadores, a pesquisa procurou
identificar solugdes que possam ser implementadas de maneira pratica nas organizagdes para mitigar
os efeitos negativos da ansiedade.

Esta pesquisa tratou-se de uma pesquisa bibliogréfica, cuja revisdo de literatura buscou reunir
e analisar diferentes estudos sobre a relagdo entre ansiedade, qualidade de vida no trabalho e estratégias
laborais. Foram selecionados artigos académicos, livros especializados e relatorios de organizagdes
que discutem o impacto da ansiedade no ambiente de trabalho e as melhores praticas para promover o
bem-estar ocupacional. Através dessa revisao, foi possivel identificar as principais abordagens teoricas
e praticas que tém sido aplicadas no contexto organizacional.

A relevancia desta pesquisa reside na sua capacidade de contribuir para a constru¢ao de
ambientes de trabalho mais saudaveis e produtivos. Dada a crescente incidéncia de transtornos ansiosos
entre os trabalhadores e os impactos negativos disso para as organizagdes, ¢ fundamental que sejam
desenvolvidas estratégias eficazes para mitigar a ansiedade e melhorar a qualidade de vida no trabalho.
Além disso, ao oferecer uma visdo ampla das praticas existentes, a pesquisa proporciona insights
valiosos para gestores, lideres e profissionais da é4rea de recursos humanos, incentivando a

implementa¢do de mudangas que favorecam o bem-estar e a saude mental dos colaboradores.

2 DESENVOLVIMENTO
2.1 ARELACAO ENTRE ANSIEDADE E QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO

A ansiedade no ambiente de trabalho ¢ um problema crescente, com implicacdes diretas na
qualidade de vida dos colaboradores. Essa relacdo ¢ complexa, pois a presenca de altos niveis de
ansiedade pode prejudicar tanto o desempenho quanto o bem-estar dos trabalhadores. A ansiedade pode
ser desencadeada por uma série de fatores no local de trabalho, incluindo pressao por produtividade,
prazos apertados, conflitos interpessoais e a falta de clareza nas fungdes e responsabilidades. De acordo
com diversos estudos, a pressdo para atingir metas constantemente elevadas ¢ um dos principais
motivadores da ansiedade no contexto profissional.

A ansiedade, em niveis elevados, pode resultar em um ciclo vicioso. Quando os colaboradores

se sentem pressionados, seu desempenho tende a diminuir, o que pode gerar ainda mais ansiedade.
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Esse fendmeno ¢ conhecido como "efeito de retroalimentacdo negativa". A sensag@o de ndo conseguir
atender as expectativas pode resultar em um aumento no estresse € em um impacto significativo na
saude mental. Por exemplo, um trabalhador que nao consegue cumprir suas tarefas de maneira eficiente
pode experimentar sentimentos de inadequagdo, o que gera mais ansiedade e, consequentemente, uma
reducdo ainda maior na sua produtividade.

A ansiedade, portanto, compromete diretamente a qualidade de vida no trabalho. Trabalhadores
ansiosos tendem a se sentir mais estressados, fatigados e desmotivados. A qualidade de vida no trabalho
abrange diversos aspectos, como a satisfacdo com o trabalho, o equilibrio entre vida pessoal e
profissional e o bem-estar emocional. Quando os colaboradores estdo constantemente ansiosos, sua
capacidade de manter esse equilibrio se enfraquece. Como resultado, sua saide mental e fisica fica
prejudicada, o que pode afetar sua satisfacdo no trabalho e seu engajamento com as atividades da
empresa.

E importante entender que a ansiedade ndo afeta apenas a satide mental, mas também pode ter
sérias consequéncias para a saude fisica dos colaboradores. Problemas como insdnia, dores
musculares, problemas digestivos e cardiovasculares sdo frequentemente associados a altos niveis de
ansiedade no ambiente de trabalho. Além disso, a ansiedade prolongada pode levar ao esgotamento
mental, também conhecido como "burnout", um quadro de exaustdo emocional e fisica causado pela
sobrecarga de trabalho e pela falta de estratégias para lidar com o estresse.

A relacdo entre a ansiedade e a qualidade de vida no trabalho ¢ dindmica, ou seja, o estado
emocional do trabalhador afeta seu comportamento e, em contrapartida, o ambiente de trabalho
também impacta suas condigdes emocionais. Uma cultura organizacional tdéxica, com elevada
cobranca por resultados e falta de apoio emocional, tende a aumentar a ansiedade entre os
colaboradores. Nesse contexto, ¢ fundamental que as empresas adotem uma abordagem de bem-estar
ocupacional, reconhecendo que a saude mental dos colaboradores deve ser considerada uma prioridade
para garantir a qualidade de vida no trabalho.

Por outro lado, quando os colaboradores se sentem apoiados e valorizados, com oportunidades
para desenvolver suas habilidades e gerenciar seu estresse, sua qualidade de vida no trabalho tende a
ser mais alta. Um ambiente que promove o bem-estar emocional, com lideres empéaticos e politicas
organizacionais favoraveis, reduz a ansiedade e melhora a satisfacdo dos trabalhadores. A criacao de
um clima organizacional que favorega a saude mental ¢ uma medida eficaz para reduzir o impacto da
ansiedade no ambiente de trabalho.

Além disso, o estilo de lideranca dentro da organizag¢do tem um papel importante na gestdo da
ansiedade. Lideres que praticam uma comunicagdo aberta, valorizam a equipe e oferecem feedback

construtivo ajudam a reduzir a sensagao de inseguranga e pressao entre os colaboradores. Isso ocorre
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porque a lideranca que demonstra empatia e interesse pelo bem-estar da equipe contribui para a
constru¢ao de um ambiente de trabalho mais sauddvel e menos ansioso.

A carga de trabalho também ¢ um fator determinante na relagao entre ansiedade e qualidade de
vida. Uma carga excessiva de tarefas, sem uma distribui¢do equilibrada, pode gerar um estresse
elevado nos colaboradores, levando ao aumento da ansiedade. As empresas devem estar atentas a
quantidade de trabalho designada aos funciondrios, evitando sobrecargas e promovendo um equilibrio
entre as demandas do trabalho e as necessidades pessoais dos colaboradores. Isso pode ser alcangado
por meio da defini¢ao clara de metas e da implementac¢ao de uma gestdo de tempo eficiente.

De maneira geral, a gestdo da ansiedade no trabalho deve ser um esfor¢o conjunto entre os
colaboradores e os empregadores. Enquanto os colaboradores podem adotar estratégias individuais
para lidar com o estresse, como a pratica de exercicios fisicos ou técnicas de respiragdo, as
organiza¢des devem proporcionar o suporte necessario para que essas estratégias sejam efetivas. Isso
inclui a criagdo de um ambiente de trabalho saudavel, com a promog¢do de programas de apoio
psicologico e a implementagdo de politicas que incentivem a saude mental no trabalho.

Estudos demonstram que empresas que investem na promoc¢dao do bem-estar dos seus
colaboradores, criando ambientes de trabalho saudaveis e com baixa incidéncia de ansiedade,
observam um aumento na produtividade, na reten¢do de talentos e na satisfagdo geral dos funcionarios.
A relacdo entre ansiedade e qualidade de vida no trabalho ¢, portanto, uma via de mao dupla: melhorar
as condicdes de trabalho pode reduzir a ansiedade, ¢ a reducdo da ansiedade pode melhorar

significativamente a qualidade de vida no trabalho.

2.2 ESTRATEGIAS LABORAIS PARA REDUCAO DA ANSIEDADE E PROMOCAO DO BEM-
ESTAR OCUPACIONAL

Para enfrentar o crescente problema da ansiedade no ambiente de trabalho, muitas organizagdes
tém adotado diversas estratégias laborais com o objetivo de melhorar o bem-estar ocupacional de seus
colaboradores. Essas estratégias ndo se limitam a aspectos fisicos do ambiente, como a ergonomia,
mas também envolvem a promocao de um clima organizacional saudavel, o suporte emocional e a
implementag¢ao de politicas voltadas para a satide mental dos trabalhadores.

Uma das estratégias mais eficazes para reduzir a ansiedade no trabalho ¢ a promocao de um
ambiente de trabalho colaborativo e positivo. Organizagdes que incentivam o trabalho em equipe € a
comunicagao aberta entre os colaboradores tendem a criar um clima de confianca e apoio mutuo. Esse
ambiente ajuda os trabalhadores a se sentirem mais seguros e valorizados, reduzindo a pressdo
emocional. Por exemplo, a realizacdo de reunides regulares para discussdo de metas e desafios pode
proporcionar um espago para que os colaboradores compartilhem suas preocupagdes e recebam

feedback construtivo.
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A prética de programas de apoio psicologico também ¢ uma das estratégias mais adotadas por
empresas que buscam melhorar o bem-estar ocupacional. Esses programas podem incluir o
oferecimento de terapia individual ou em grupo, workshops de gestdao de estresse e mindfulness, além
de outras abordagens terapéuticas. Segundo diversos estudos, a oferta de apoio psicoldgico no trabalho
ndo sO ajuda a reduzir a ansiedade, como também contribui para o aumento da satisfacdo e do
engajamento dos colaboradores.

A flexibilidade no horério de trabalho ¢ outra medida eficaz para reduzir a ansiedade e
promover o bem-estar. Com o aumento do uso do trabalho remoto e a flexibilizagdao das jornadas, os
colaboradores tém mais controle sobre sua rotina, o que pode reduzir significativamente o estresse
causado pela pressao de estar fisicamente presente no ambiente de trabalho. Além disso, a flexibilidade
contribui para um melhor equilibrio entre a vida pessoal e profissional, fator fundamental para a saude
mental.

A promocgao de atividades fisicas também tem sido amplamente reconhecida como uma
estratégia importante para a reducdo da ansiedade. Muitas organizagdes incentivam a pratica de
exercicios fisicos, seja por meio de academias corporativas, seja oferecendo programas de gindstica
laboral. A préatica regular de atividades fisicas tem efeitos comprovados na redu¢do do estresse e na
melhoria da saude mental, uma vez que estimula a liberagdo de endorfinas, substancias quimicas que
promovem sensacdes de bem-estar.

Além disso, a implementacdo de técnicas de mindfulness e meditagdo tem se mostrado uma
estratégia eficaz para ajudar os colaboradores a gerenciar o estresse e a ansiedade. O mindfulness, que
envolve a pratica de estar plenamente presente no momento e de lidar com os desafios sem julgamento,
tem sido adotado por muitas empresas como uma ferramenta para melhorar a concentracao e reduzir
os niveis de ansiedade. Programas de meditacdo, muitas vezes oferecidos durante o expediente, tém se
mostrado benéficos na promog¢ao do equilibrio emocional dos colaboradores.

Outro aspecto importante na reducdo da ansiedade no ambiente de trabalho ¢ a criacdo de um
espaco fisico adequado e confortavel. O ambiente de trabalho desempenha um papel crucial no bem-
estar dos colaboradores. Ambientes com boa iluminagao, ventilacao e espacos de descanso contribuem
para a redugdo do estresse. Além disso, ¢ fundamental que as empresas invistam em ergonomia,
adaptando as estacdes de trabalho para minimizar o desconforto fisico, que pode contribuir para o
aumento da ansiedade.

A adogdo de politicas de reconhecimento e recompensa também tem se mostrado eficaz na
melhoria do bem-estar dos colaboradores. Reconhecer os esfor¢os dos funcionarios e recompensa-los
de maneira justa e transparente ndo s6 aumenta a motivagdo, mas também reduz a sensacdo de

sobrecarga e de desvalorizacdo, que sao fatores que contribuem para a ansiedade. O reconhecimento
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pode ser tanto financeiro quanto por meio de elogios publicos, promogdes ou outras formas de
valorizagao.

O treinamento de lideres também ¢ uma estratégia fundamental para a promog¢ao do bem-estar
no trabalho. Lideres que possuem habilidades de inteligéncia emocional e sabem como gerir equipes
de forma empadtica sdo capazes de reduzir a pressdo e o estresse dos colaboradores. Além disso, lideres
que incentivam a comunicagao aberta e o feedback positivo contribuem para um ambiente de trabalho
mais saudavel, onde os colaboradores se sentem mais seguros € menos ansiosos.

Por fim, a criagdo de um programa de gestao do tempo eficiente ¢ essencial para a redugdo da
ansiedade no trabalho. A falta de organizagao e a sobrecarga de tarefas sdo fatores que frequentemente
geram ansiedade entre os trabalhadores. Implementar ferramentas e técnicas de gestao de tempo, como
a utiliza¢do de agendas e a priorizacdo de tarefas, pode ajudar os colaboradores a se sentirem mais no
controle de suas responsabilidades, o que reduz significativamente o estresse.

Essas estratégias, quando implementadas de maneira eficaz e continua, podem nao apenas
reduzir os niveis de ansiedade, mas também melhorar a qualidade de vida no trabalho, promovendo

um ambiente mais saudavel e produtivo para todos os colaboradores.

2.3 O IMPACTO DAS ESTRATEGIAS LABORAIS NA REDUCAO DA ANSIEDADE E
MELHORIA DO BEM-ESTAR OCUPACIONAL

O impacto das estratégias laborais na redu¢do da ansiedade e na melhoria do bem-estar
ocupacional pode ser observado de vérias maneiras. Quando as empresas adotam praticas que
priorizam a saide mental e o bem-estar dos seus colaboradores, os resultados geralmente incluem
maior satisfacdo no trabalho, aumento da produtividade e menores indices de absenteismo. Isso ocorre
porque os colaboradores se sentem mais motivados e engajados quando tém seu bem-estar emocional
levado em consideracao.

Estudos mostram que as empresas que investem em programas de apoio psicolégico e na
redugdo do estresse tém um aumento significativo no desempenho de suas equipes. Colaboradores que
recebem suporte para lidar com a ansiedade tendem a ser mais criativos, mais colaborativos e mais
comprometidos com as metas organizacionais. O apoio psicoldgico pode ajudar os trabalhadores a
desenvolverem habilidades para lidar com a pressdo e a melhorar sua resiliéncia emocional, o que
contribui para a estabilidade emocional no trabalho.

Além disso, programas que promovem a flexibilidade e a autonomia no trabalho tém mostrado
um impacto positivo na qualidade de vida dos colaboradores. Quando os trabalhadores tém mais
controle sobre suas rotinas e horarios, sua percepc¢ao de estresse diminui, o que resulta em uma reducao
significativa da ansiedade. A flexibilidade permite que os colaboradores conciliem melhor suas

responsabilidades profissionais com as demandas pessoais, reduzindo o risco de esgotamento.
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O treinamento de lideres para o reconhecimento de sinais de ansiedade e o desenvolvimento de
habilidades para oferecer suporte emocional também tem mostrado ser um fator crucial na melhoria
do bem-estar ocupacional. Lideres que sdo empaticos e atentos ao estado emocional de seus
subordinados podem promover um ambiente de trabalho mais acolhedor, o que resulta em maior
confiang¢a, menor rotatividade e menos desgaste emocional entre os colaboradores.

Além disso, o aumento da interagdo social e a criagdo de um ambiente de apoio entre colegas
de trabalho tém um impacto positivo na reducao da ansiedade. O suporte social ¢ um dos fatores mais
importantes para a saide mental, pois ter colegas com quem compartilhar dificuldades e desafios pode
aliviar a pressdo emocional e reduzir o estresse. Empresas que incentivam atividades de team building
e eventos sociais contribuem para fortalecer os lagos entre os colaboradores, o que ajuda na reducao
da ansiedade e melhora a sensagdo de pertencimento.

Ao implementar essas estratégias de forma continua e sistematica, as organizacdes nao so
garantem uma redu¢do na ansiedade, mas também criam um ambiente mais saudavel, que favorece a
qualidade de vida no trabalho. O impacto dessas praticas € profundo, com reflexos ndo apenas na saude
mental dos colaboradores, mas também na cultura organizacional e nos resultados da empresa como

um todo.

3 CONSIDERACOES FINAIS

As consideragdes finais desta pesquisa destacam a importancia da abordagem integrada entre
saude mental, qualidade de vida no trabalho e estratégias laborais para a promog¢do do bem-estar
ocupacional. A andlise realizada ao longo do estudo revela que a ansiedade, quando ndo tratada
adequadamente no ambiente de trabalho, pode comprometer seriamente o desempenho dos
colaboradores, além de afetar sua saude fisica e emocional. Por outro lado, o uso de estratégias
especificas e eficazes pode contribuir significativamente para reduzir a ansiedade e melhorar a
qualidade de vida no trabalho, criando um ambiente mais saudéavel e produtivo para todos.

Ao longo da pesquisa, foi possivel verificar que a relagdo entre ansiedade e qualidade de vida
no trabalho ¢ intrinseca e deve ser vista como um processo continuo, que requer esfor¢os coletivos e
constantes das organizacdes. O impacto da ansiedade ndo ¢ limitado apenas ao individuo, mas
reverbera em toda a dindmica organizacional, afetando tanto a produtividade quanto o clima
organizacional. A promog¢ao do bem-estar dos colaboradores deve, portanto, ser uma prioridade para
as empresas, que devem investir em politicas de saide mental e em estratégias que promovam o
equilibrio entre as demandas profissionais e pessoais.

A pesquisa mostrou que as estratégias mais eficazes para a redugdo da ansiedade e para a
promocao do bem-estar ocupacional incluem a implementacao de programas de apoio psicologico, a

promocao de um ambiente de trabalho colaborativo, o incentivo a flexibilidade de horéarios e a pratica
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de atividades fisicas, além do treinamento de lideres para um comportamento empdatico e o
reconhecimento das necessidades emocionais dos colaboradores. Tais iniciativas, quando adotadas de
maneira sistematica e continua, tém o potencial de criar um ambiente mais favoravel a saude mental,
resultando ndo apenas em uma diminui¢cdo dos niveis de ansiedade, mas também em um aumento
significativo da satisfacdo no trabalho e da produtividade.

Além disso, a pesquisa reforca a ideia de que a gestdo do estresse e da ansiedade no trabalho
ndo deve ser uma responsabilidade exclusiva dos colaboradores, mas deve ser uma tarefa
compartilhada com os empregadores. As organiza¢des desempenham um papel fundamental na criagao
de um ambiente de trabalho saudavel e na implementagdo de praticas que promovam o bem-estar
emocional. Portanto, ¢ essencial que as empresas adotem uma abordagem proativa em relagdo a saude
mental, investindo em programas de capacitacdo, recursos adequados e politicas inclusivas que
oferegam suporte continuo aos seus trabalhadores.

Outro ponto importante abordado pela pesquisa ¢ a relevancia de uma abordagem holistica para
a promog¢ao do bem-estar ocupacional. Nao basta adotar medidas pontuais para reduzir a ansiedade; é
necessario transformar a cultura organizacional, tornando-a mais inclusiva, empatica e atenta as
necessidades emocionais de seus colaboradores. A integracdo de salide mental nos processos
organizacionais ndo deve ser vista como uma acdo isolada, mas como uma parte integrante da
estratégia de gestao de pessoas, visando sempre o equilibrio e o bem-estar dos trabalhadores.

Em termos de implicagdes praticas, os resultados da pesquisa sugerem que as organizagdes
devem criar politicas claras e acessiveis para o apoio psicologico, além de promover atividades que
incentivem a resiliéncia emocional dos colaboradores. A implementagdo de praticas como a gestao do
estresse, o mindfulness e as pausas estratégicas no ambiente de trabalho deve ser considerada uma
prioridade. Também ¢ importante que as liderangas organizacionais estejam capacitadas para
reconhecer os sinais de ansiedade e estresse entre os colaboradores, oferecendo o suporte necessario
de forma sensivel e eficaz.

Por fim, a relevancia da pesquisa ¢ significativa, pois oferece uma base soélida para futuras
investigacgoes e praticas empresariais relacionadas a saude mental no trabalho. A redugdo da ansiedade
e a promoc¢ao de um ambiente de trabalho saudavel ndo sdo apenas responsabilidades individuais, mas
sim um esfor¢o coletivo que envolve tanto os trabalhadores quanto os empregadores. O
desenvolvimento de ambientes de trabalho inclusivos € que priorizam o bem-estar emocional ¢ um
passo fundamental para a constru¢do de organizacdes mais resilientes, produtivas e, sobretudo,
humanas. A implementagdo das estratégias sugeridas ndo apenas reduzird os niveis de ansiedade, mas
também contribuird para a constru¢do de uma sociedade mais equilibrada e saudavel, onde o trabalho

ndo seja um fator de sofrimento, mas uma fonte de satisfagao e realizacao pessoal.
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