ﬁ

ISSN: 2358-2472

ESTRESSE OCUPACIONAL NO AMBIENTE DE TRABALHO
OCCUPATIONAL STRESS IN THE WORKPLACE
ESTRES LABORAL EN EL LUGAR DE TRABAJO

d https://doi.org/10.56238/arev7n9-169
Data de submissao: 15/08/2025 Data de publicacdo: 15/09/2025

Thais da Silva Fernandes

Pos-graduando em Engenharia de Seguranga do Trabalho

Institui¢do: Instituto Federal de Minas Gerais (IFMG), Campus Governador Valadares
E-mail: thaisfernandes2804@hotmail.com

Brayan Silva Pereira

Pos-graduando em Engenharia de Seguranca do Trabalho

Instituicdo: Instituto Federal de Minas Gerais (IFMG), Campus Governador Valadares
E-maill: brayan_silva @hotmail.com

Mariana Sarro Pereira de Oliveira

Doutora em Psicologia

Instituicdo: Universidade Federal do Espirito Santos
E-mail: mariana.sarro@ifmg.edu.br

RESUMO

O estresse ocupacional tem se consolidado como um dos principais desafios contemporaneos para a
saude do trabalhador e para a sustentabilidade organizacional. Este estudo, de natureza exploratdria e
descritiva, com abordagem qualitativa, baseia-se em uma revisdo bibliografica sistematizada de
produgdes cientificas publicadas entre 2019 e 2025, além de referenciais classicos. A pesquisa analisou
25 estudos que discutem os fatores desencadeadores do estresse ocupacional, seus impactos sobre a
saude fisica e mental, bem como as repercussoes na produtividade e no clima organizacional. Os
resultados apontam que sobrecarga de tarefas, metas excessivas, falta de reconhecimento, inseguranga
profissional e hiperconectividade estdo entre os principais determinantes do adoecimento laboral.
Constatou-se ainda que o estresse compromete a qualidade de vida, favorece o absenteismo e aumenta
a rotatividade de profissionais. Em contrapartida, estratégias individuais (exercicios fisicos, suporte
social, psicoterapia) e organizacionais (programas de qualidade de vida no trabalho, flexibilizacao de
jornada, apoio psicologico institucional e politicas de prevengdo ao burnout) demonstraram eficacia
no enfrentamento do problema. Conclui-se que a gestdo humanizada e a implementagdo de politicas
de satide mental sdo fundamentais para promover ambientes laborais mais saudaveis, reforcando que
investir em qualidade de vida no trabalho deve ser entendido ndo como custo, mas como estratégia
para o desenvolvimento sustentdvel das organizagdes.

Palavras-chave: Estresse Ocupacional. Qualidade de Vida no Trabalho. Saude do Trabalhador.
Burnout. Estratégias de Enfrentamento.

ABSTRACT
Occupational stress has established itself as one of the main contemporary challenges for worker
health and organizational sustainability. This exploratory and descriptive study, with a qualitative
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approach, is based on a systematic literature review of scientific papers published between 2019 and
2025, in addition to classical references. The research analyzed 25 studies that discuss the triggers of
occupational stress, its impacts on physical and mental health, as well as the repercussions on
productivity and the organizational climate. The results indicate that task overload, excessive goals,
lack of recognition, job insecurity, and hyperconnectivity are among the main determinants of
workplace illness. It was also found that stress compromises quality of life, promotes absenteeism,
and increases employee turnover. In contrast, individual strategies (physical exercise, social support,
psychotherapy) and organizational strategies (quality of work life programs, flexible working hours,
institutional psychological support, and burnout prevention policies) have proven effective in
addressing the problem. The conclusion is that humanized management and the implementation of
mental health policies are fundamental to promoting healthier workplaces, reinforcing that investing
in quality of work life should be understood not as a cost, but as a strategy for the sustainable
development of organizations.

Keywords: Occupational Stress. Quality of Work Life. Workers' Health. Burnout. Coping Strategies.

RESUMEN

El estrés laboral se ha consolidado como uno de los principales desafios contemporaneos para la salud
laboral y la sostenibilidad organizacional. Este estudio exploratorio y descriptivo, con un enfoque
cualitativo, se basa en una revision sistematica de la literatura cientifica publicada entre 2019 y 2025,
ademas de referencias clasicas. La investigacion analiz6 25 estudios que abordan los desencadenantes
del estrés laboral, sus impactos en la salud fisica y mental, asi como sus repercusiones en la
productividad y el clima organizacional. Los resultados indican que la sobrecarga de tareas, las metas
excesivas, la falta de reconocimiento, la inseguridad laboral y la hiperconectividad se encuentran entre
los principales determinantes de las enfermedades profesionales. También se encontré que el estrés
compromete la calidad de vida, promueve el ausentismo y aumenta la rotacién de personal. Por el
contrario, las estrategias individuales (ejercicio fisico, apoyo social, psicoterapia) y organizacionales
(programas de calidad de vida laboral, horario flexible, apoyo psicologico institucional y politicas de
prevencion del sindrome de burnout) han demostrado ser eficaces para abordar el problema. La
conclusion es que la gestion humanizada y la implementacion de politicas de salud mental son
fundamentales para promover entornos de trabajo mas saludables, lo que refuerza la idea de que
invertir en la calidad de vida laboral debe entenderse no como un gasto, sino como una estrategia para
el desarrollo sostenible de las organizaciones.

Palabras clave: Estrés Laboral. Calidad de Vida Laboral. Salud Laboral. Sindrome de Burnout.
Estrategias de Afrontamiento.
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1 INTRODUCAO

Nas ultimas décadas, o ambiente laboral passou por profundas transformagdes. A globalizacao,
o avango das tecnologias digitais e a competitividade crescente modificaram as formas de trabalho,
exigindo dos profissionais maior capacidade de adaptacdo, produtividade e resiliéncia. Esse novo
contexto, apesar de trazer inovagdes e ganhos econdmicos, também tem gerado uma série de impactos
negativos a saude dos trabalhadores, entre os quais se destaca o estresse ocupacional.

O estresse relacionado ao trabalho ¢ um tema amplamente discutido na literatura cientifica.
Desde os estudos iniciais de Hans Selye, que o definiu como uma resposta inespecifica do organismo
a qualquer demanda externa (SELYE, 1976), pesquisadores vém aprofundando a compreensdo sobre
os fatores que desencadeiam essa condi¢do. Mais recentemente, autores como Lazarus e Folkman
(1984) passaram a considerar a percep¢ao individual como um elemento chave na experiéncia do
estresse, destacando a importancia da avaliacdo cognitiva e das estratégias de enfrentamento utilizadas
por cada pessoa.

No Brasil, a gravidade do problema ¢é evidenciada por dados da International Stress
Management Association (ISMA-BR), que indicam que uma parcela significativa dos trabalhadores
sofre com sintomas relacionados ao estresse, sendo que uma parte expressiva apresenta quadros mais
graves, com risco para transtornos como depressao e ansiedade. Tais indicadores apontam ndo apenas
para um problema de saude publica, mas também para um desafio organizacional de grande escala.

Diversos fatores tém sido associados ao surgimento e agravamento do estresse ocupacional,
como a pressdo por metas elevadas, jornadas exaustivas, instabilidade profissional, assédio moral e a
falta de reconhecimento. Essas condi¢cdes ndo apenas afetam o bem-estar dos individuos, mas
comprometem diretamente o desempenho das organizagdes, acarretando prejuizos econdmicos €
perdas humanas significativas (OMS, 2022; OLIVEIRA et al., 2023).

Diante disso, este trabalho propde uma andlise aprofundada sobre o estresse ocupacional,
considerando seus fatores desencadeantes, os impactos sobre a satde e a produtividade, bem como as
estratégias mais eficazes de enfrentamento identificadas na literatura recente. A relevancia cientifica
da pesquisa estd em articular produgdes publicadas entre 2019 e 2025, incluindo reflexdes pos-
pandemia e suas repercussdes sobre o mundo do trabalho.

Espera-se, com isso, contribuir para a construgdo de ambientes profissionais mais saudaveis e
humanizados, nos quais o equilibrio entre produtividade e qualidade de vida seja uma realidade
possivel. Esta introdugdo, portanto, estabelece os principais fundamentos tedricos e contextuais que
orientam a investiga¢do, refor¢ando a necessidade de agdes concretas para a prevencao e mitigacao

do estresse no contexto organizacional.
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2 PROBLEMA DE PESQUISA

Diante da competitividade do mercado e da busca constante por eficiéncia, muitas
organizacgdes impdem aos seus colaboradores uma carga de trabalho excessiva, associada a condigdes
adversas a satde. Assim, questiona-se: a pressdo no ambiente de trabalho esta relacionada a
fatores que comprometem a qualidade de vida profissional, e as organizacées estio adotando

medidas eficazes para lidar com essa questiao?

3 HIPOTESE

Presume-se que a pressdo no ambiente de trabalho, intensificada pelas exigéncias competitivas
e tecnologicas, contribua para o aumento do estresse ocupacional, afetando negativamente a qualidade
de vida dos trabalhadores. Acredita-se que, por meio da analise de fatores psicossociais e estratégias

de enfrentamento, seja possivel mitigar os impactos do estresse laboral.

4 JUSTIFICATIVA
A escolha pelo estudo do estresse ocupacional surgiu da constatacdo de que essa condi¢do
representa um dos maiores desafios contemporaneos para a saide do trabalhador. As transformagdes

\

constantes no mercado de trabalho, aliadas a crescente demanda por desempenho e adaptacdo
tecnologica, tém gerado contextos organizacionais marcados por pressdo, instabilidade e sobrecarga.
Nesse cendrio, torna-se essencial compreender como essas exigéncias impactam a saude fisica e
mental dos profissionais.

Do ponto de vista cientifico, o tema € relevante por permitir uma analise aprofundada dos
fatores psicossociais que contribuem para o desenvolvimento do estresse ocupacional. Embora haja
ampla produc¢do internacional sobre o assunto, ainda se identificam lacunas importantes em pesquisas
voltadas a realidade brasileira, especialmente no periodo pos-pandémico. A emergéncia de novas
formas de trabalho, como o home office e o regime hibrido, trouxe novas dinamicas laborais que
merecem ser investigadas sob a 6tica da saude ocupacional.

No ambito social, o estresse afeta ndo apenas o individuo, mas também as relagdes
interpessoais dentro e fora do ambiente de trabalho. Conflitos entre colegas, queda na cooperagdo e
prejuizos na convivéncia familiar sdo apenas alguns dos efeitos colaterais desse problema. Ao
extrapolar os limites do espaco profissional, o estresse torna-se um fator de impacto comunitario,
comprometendo o bem-estar coletivo.

J& sob a perspectiva econdmica, os efeitos do estresse no trabalho sdo concretos e mensuraveis.

Dados da Organizagao Mundial da Saude (2022) e da Organizagdo Internacional do Trabalho (2022)
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indicam que os transtornos relacionados ao estresse estdo entre as principais causas de afastamentos,
com custos significativos para empresas e sistemas publicos de satide. No Brasil, os prejuizos vao
desde a perda de produtividade até a alta rotatividade de profissionais, o que agrava a instabilidade
organizacional.

Diante disso, este estudo se justifica ndo apenas pela sua relevancia tedrica, mas também pelo
potencial de oferecer subsidios para a construcao de politicas e praticas organizacionais mais
saudaveis. Ao compreender os mecanismos do estresse ocupacional e propor estratégias eficazes de
enfrentamento, espera-se contribuir para ambientes de trabalho que respeitem a dignidade humana,

promovam qualidade de vida e favoregam o desenvolvimento sustentavel das institui¢des.

5 OBJETIVOS
O desenvolvimento deste estudo foi guiado por um objetivo geral e por objetivos especificos,

que, juntos, buscaram responder ao problema de pesquisa e confirmar a hipdtese formulada.

5.1 OBJETIVO GERAL
Analisar os impactos do estresse ocupacional na qualidade de vida no ambiente de trabalho,
identificando fatores desencadeadores, efeitos sobre a saude e a produtividade e estratégias de

enfrentamento capazes de reduzir seus impactos.

5.2 OBJETIVOS ESPECIFICOS

o Identificar, a partir da literatura cientifica recente, os principais fatores desencadeadores do
estresse ocupacional em diferentes setores profissionais;

e Descrever os efeitos do estresse sobre a saude fisica e mental dos trabalhadores, bem como
suas repercussdes no desempenho organizacional;

o Discutir estratégias de enfrentamento e politicas institucionais de promocao da saide mental,
ressaltando a importancia da gestdo humanizada;

e Comparar os achados de pesquisas nacionais e internacionais, destacando semelhangas e
diferencas nos contextos analisados;

e Sugerir recomendacdes praticas € apontar caminhos para futuras investigagdes sobre o tema.

6 REVISAO DE LITERATURA
O estresse ocupacional tem sido amplamente estudado desde o século XX. Selye (1976) foi

um dos primeiros a conceituar o estresse como uma resposta inespecifica do organismo diante de
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demandas externas. Lazarus e Folkman (1984) desenvolveram a teoria do estresse e coping,
destacando a importancia da avaliagdo cognitiva e das estratégias de enfrentamento utilizadas pelo
individuo.

Karasek (1979) propoés o modelo demanda-controle, sugerindo que trabalhos com altas
demandas e baixo controle geram maiores niveis de estresse. Maslach e Leiter (2020) caracterizaram
o burnout como um processo de exaustao emocional, despersonalizacao e baixa realiza¢ao pessoal.

Walton (1973) foi pioneiro em discutir qualidade de vida no trabalho (QVT). Chiavenato
(2020) e Robbins e Judge (2023) reforgam a importancia da gestao de pessoas humanizada.

Estudos recentes (Alves et al., 2021; Freitas et al., 2021; Lemos et al., 2022; Moreira et al.,
2023) apontam o estresse em profissionais de saude, educagao e tecnologia, refor¢ando sua amplitude.

Organismos internacionais, como OMS (2022) e ILO (2022), alertam para os riscos
psicossociais e defendem politicas de satide mental no trabalho. Pesquisas brasileiras (Oliveira et al.,
2023; Cavalcante et al., 2022; Ferreira et al., 2025) destacam a falta de reconhecimento, jornadas

extensas e escassez de recursos como fatores agravantes.

6.1 CONCEITOS INICIAIS DE ESTRESSE

O estudo do estresse ndo ¢ recente. Desde o século XVII, filésofos e médicos ja observavam
que situagodes de pressao influenciavam diretamente a satide humana. No entanto, foi apenas no século
XX que o conceito passou a ser sistematizado. Hans Selye (1976) introduziu a nogao de estresse como
uma resposta inespecifica do organismo a qualquer demanda, fosse ela positiva ou negativa. Essa
visdo ajudou a consolidar o estresse como tema de interesse cientifico.

Posteriormente, outros pesquisadores ampliaram a defini¢cdo. Lazarus e Folkman (1984), por
exemplo, abordaram o estresse a partir da perspectiva psicolodgica, destacando que ele depende da
avaliacdo cognitiva feita pelo individuo diante de uma situagdo. Assim, duas pessoas expostas a
mesma pressao podem reagir de formas completamente diferentes.

No contexto organizacional, o estresse passou a ser entendido como um fendmeno
multifatorial, resultante da interagdo entre varidveis externas (carga de trabalho, recursos disponiveis,
condi¢des laborais) e internas (estratégias de enfrentamento, habilidades sociais, experiéncias

anteriores).
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6.2 MODELOS TEORICOS DO ESTRESSE OCUPACIONAL
6.2.1 Modelo de Lazarus e Folkman (1984)

Esse modelo ¢ baseado no conceito de coping (enfrentamento). O estresse ocorre quando as
demandas ambientais superam os recursos individuais de enfrentamento. Assim, ndo ¢ apenas a

pressdo em si que importa, mas a forma como a pessoa a interpreta e enfrenta.

6.2.2 Modelo demanda-controle de Karasek (1979)

Um dos mais utilizados na literatura, considera que os maiores niveis de estresse surgem em
atividades com altas demandas (pressao por resultados, sobrecarga de tarefas) e baixo controle (pouca
autonomia, auséncia de poder decisorio). Esse modelo ¢ relevante porque evidencia o papel da gestio

e do desenho organizacional.

6.2.3 Teoria do Burnout de Maslach e Leiter (2020)
O burnout ¢ considerado uma sindrome ocupacional caracterizada por exaustdo emocional,
despersonalizagdo e baixa realizacdo pessoal. Surge como consequéncia de ambientes laborais

intensos, desumanizados ¢ sem suporte adequado.

6.2.4 Abordagem da Qualidade de Vida no Trabalho (Walton, 1973)
Walton introduziu dimensdes de qualidade de vida que vao desde a seguranca e condigdes
fisicas adequadas até oportunidades de crescimento e equilibrio entre vida pessoal e profissional. A

auséncia desses fatores € frequentemente associada ao aumento do estresse ocupacional.

6.3 QUALIDADE DE VIDA NO TRABALHO E ESTRESSE

O conceito de Qualidade de Vida no Trabalho (QVT) estd diretamente ligado ao estresse
ocupacional. Walton (1973) foi um dos pioneiros a propor dimensdes de QVT, como condi¢des de
seguranca, remuneracao justa, equilibrio entre vida pessoal e profissional e oportunidades de
crescimento.
Autores contemporaneos como Chiavenato (2020) e Robbins & Judge (2023) reforcam que
organizacoes que priorizam QVT conseguem reduzir o estresse, aumentar a motivacao e elevar os
indices de produtividade.

Estudos classicos como os de Chiavenato (2020) e Robbins e Judge (2023) reforcam que
organizacgdes que priorizam a QVT conseguem nao apenas reduzir os niveis de estresse, mas também

aumentar a motivacao ¢ a retencao de talentos.
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Segundo Walton (1973), a QVT esté diretamente associada a dimensdes como:
o Compensacao justa e adequada;
o Condicdes de seguranga e saude no ambiente;
e Desenvolvimento de capacidades pessoais;
 Integragdo social no trabalho;
o Equilibrio entre vida pessoal e profissional.
A auséncia desses elementos tem sido identificada como um dos principais fatores que

favorecem o surgimento do estresse laboral.

6.4 IMPACTOS PSICOSSOCIAIS DO ESTRESSE
Estudos recentes apontam que o estresse ocupacional afeta a satide mental e fisica, gerando
sintomas como ansiedade, depressdo, insonia e fadiga cronica (Alves et al., 2021; Freitas et al., 2021).
Além disso, pode comprometer relagdes interpessoais, reduzir a satisfacdo profissional e aumentar a
rotatividade de funciondrios (Lemos et al., 2022).
O estresse ocupacional impacta ndo apenas a saude fisica, mas também o comportamento, as
emocdes e os relacionamentos. Entre os principais efeitos estdo:
o Sintomas fisicos: cefaleias, insonia, hipertensao, fadiga cronica;
o Sintomas psicologicos: ansiedade, depressao, baixa autoestima;
e Sintomas comportamentais: aumento do consumo de alcool e drogas, irritabilidade,
isolamento social.
Autores como Alves et al. (2021) e Freitas et al. (2021) demonstram que o estresse ndo tratado
pode evoluir para quadros graves, como a sindrome de burnout, além de contribuir para afastamentos

trabalhistas.

6.5 O ESTRESSE EM DIFERENTES SETORES PROFISSIONAIS
6.5.1 Saude

Profissionais da satide, especialmente da enfermagem, sdo frequentemente citados como os
mais afetados pelo estresse devido a sobrecarga, jornadas extensas e contato constante com o

sofrimento humano (Freitas et al., 2021; Cavalcante et al., 2022).
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6.5.2 Educacao
No setor educacional, o estresse decorre da falta de reconhecimento, baixos salarios, violéncia

escolar e desvalorizagao social. Professores relatam sintomas frequentes de burnout (Lemos et al.,

2022).

6.5.3 Tecnologia da Informacéo (TI)
Os profissionais de TI enfrentam pressodes relacionadas a hiperconectividade e a necessidade
constante de atualizacdo. Segundo Moreira et al. (2023), a carga de trabalho excessiva e a

competitividade do setor contribuem para altos niveis de estresse.

6.5.4 Setor publico
No servi¢o publico, Botelho (2022) descreve que a escassez de recursos, a burocracia e a
sobrecarga administrativa sdo fatores que aumentam a tensao emocional e comprometem a qualidade

de vida dos trabalhadores.

6.6 CUSTOS ORGANIZACIONAIS DO ESTRESSE
Segundo a OMS (2022) e a ILO (2022), o estresse ocupacional gera perdas econdmicas
bilionarias em todo o mundo, resultantes de absenteismo, presenteismo e afastamentos por doengas
relacionadas ao trabalho. No Brasil, estudos como os de Oliveira et al. (2023) destacam que o estresse
compromete diretamente a produtividade e o clima organizacional.
O estresse nao afeta apenas o trabalhador, mas também gera impactos econOmicos
significativos para as organizagoes.
e A OMS (2022) estima que milhdes de dias de trabalho sejam perdidos anualmente devido a
transtornos relacionados ao estresse.
e A ILO (2022) alerta que o estresse ¢ uma das principais causas de afastamento prolongado,
acarretando custos biliondrios em produtividade.
e No Brasil, Oliveira et al. (2023) destacam que os prejuizos se manifestam em forma de
absenteismo, presenteismo (presenca fisica, mas baixa produtividade) e rotatividade de

pessoal.

6.7 ESTRATEGIAS DE ENFRENTAMENTO E POLITICAS DE SAUDE
Folkman e Lazarus (2021) ressaltam que estratégias de coping sdo fundamentais para reduzir

o impacto do estresse. Entre as praticas eficazes estdo programas de qualidade de vida, flexibilizacao
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da  jornada, apoio  psicoléogico e  fortalecimento @ da  comunicagdo  interna.
O Ministério da Satde (2021) e a OMS (2022) recomendam que empresas adotem politicas
institucionais de promog¢ao da saide mental, incluindo prevencao ao burnout, acompanhamento de
trabalhadores e incentivo a resiliéncia organizacional.

O enfrentamento do estresse pode ocorrer em nivel individual e organizacional.

6.8 ESTRATEGIAS INDIVIDUAIS
De acordo com Folkman e Lazarus (2021), incluem praticas como meditacao, exercicios

fisicos, lazer, suporte social e busca de acompanhamento psicologico.

6.9 ESTRATEGIAS ORGANIZACIONAIS
As empresas podem adotar politicas como:
e Programas de Qualidade de Vida no Trabalho (QVT);
o Flexibilizagdo da jornada;
e Incentivo ao teletrabalho;
e Politicas de reconhecimento e valorizagao;

e Criagdo de espacos de escuta ativa e apoio psicologico institucional (Ferreira et al., 2025).

6.10 ESTRESSE, HIPERCONECTIVIDADE E NOVAS FORMAS DE TRABALHO

Um aspecto recente que merece destaque na literatura sobre estresse ocupacional refere-se a
hiperconectividade e as mudangas trazidas pelo uso intensivo das tecnologias digitais. A popularizacao
dos smartphones, a consolidacao do teletrabalho e do home office apds a pandemia de Covid-19 e a
introdu¢@o de novas plataformas de gestdo e monitoramento criaram um cenario em que o trabalhador
permanece constantemente conectado as demandas profissionais. Essa disponibilidade permanente,
embora facilite a comunicacdo e amplie a produtividade em determinados contextos, tem gerado sérias
implicagdes para a saude fisica e mental.

Segundo Nascimento et al. (2021), a fronteira entre vida pessoal e profissional tornou-se
difusa, levando ao fendmeno conhecido como always on, em que o colaborador sente-se obrigado a
estar disponivel a todo momento. Esse processo contribui para o aumento da ansiedade, da fadiga e
da percepcao de sobrecarga, além de comprometer o tempo de descanso e lazer, fundamentais para a
recuperacao psicofisiologica.

Estudos internacionais também apontam que a hiperconectividade pode intensificar o

presenteismo digital, isto ¢, a presen¢a constante em plataformas online sem, necessariamente, haver
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engajamento produtivo (OMS, 2022). Ao mesmo tempo, a pressdo por resultados imediatos e a
vigilancia por softwares de monitoramento ampliam a sensac¢ao de perda de autonomia, um dos fatores
classicos descritos por Karasek (1979) em seu modelo demanda-controle.

No Brasil, Moreira et al. (2023) destacam que trabalhadores da area de tecnologia da
informagao sdo particularmente suscetiveis a esses efeitos, uma vez que convivem com prazos curtos,
demandas ininterruptas e necessidade de atualizacdo constante. Entretanto, a hiperconectividade
também alcanca outros setores, como educagao e satde, que passaram a utilizar plataformas digitais
para o ensino remoto e o teleatendimento.

Esses achados reforcam a necessidade de politicas organizacionais que estabelegam limites
claros para o uso da tecnologia, promovam periodos de desconexdo e incentivem o equilibrio entre
vida profissional e pessoal. A literatura mais recente sugere que a regulamentacdo da desconexado
digital, ja implementada em alguns paises europeus, pode ser uma alternativa viavel para reduzir os
efeitos negativos da hiperconectividade sobre a satide dos trabalhadores e garantir ambientes de

trabalho mais saudaveis e sustentaveis.

7 METODOLOGIA

Este trabalho consiste em uma pesquisa de natureza exploratéria e descritiva, com abordagem
qualitativa, fundamentada em uma revisao bibliografica sistematizada. O objetivo € reunir, analisar e
discutir produc¢des cientificas relacionadas ao estresse ocupacional e seus impactos na qualidade de
vida no trabalho, bem como as estratégias de enfrentamento adotadas pelas organizagdes.

A coleta de dados foi realizada entre abril e julho de 2025, utilizando-se as bases de dados
SciELO, Google Académico, PubMed, Web of Science e Scopus, além de peridodicos nacionais
indexados em revistas da area de Psicologia e Administragao.

Foram empregados os descritores em portugués e inglés: “estresse ocupacional”, “qualidade
de vida no trabalho”, “saude do trabalhador”, “Burnout”, “occupational stress”, “workplace
quality of life”.

Critérios de inclusdo: artigos publicados entre 2019 e 2025, em portugués ou inglés,
disponiveis na integra e que apresentassem relagdo direta com o tema.

Critérios de exclusao: trabalhos duplicados, resumos expandidos, materiais que nao tratassem
do ambiente organizacional ou que ndo abordassem estresse ocupacional de forma empirica.

A busca inicial resultou em 85 estudos. Apds a leitura exploratoria dos titulos e resumos, 40
artigos foram selecionados para leitura completa. Destes, 25 atenderam integralmente aos critérios

estabelecidos e compuseram o corpus final da analise.
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A interpretacdo dos dados seguiu a andlise de conteudo proposta por Bardin (2011), que
compreende as fases de pré-analise, exploracao do material e tratamento dos resultados. Dessa forma,
buscou-se ndo apenas descrever os achados, mas também realizar uma analise critica comparativa

entre os autores, identificando convergéncias, divergéncias e lacunas de pesquisa.

7.1 TIPO DE PESQUISA

O presente trabalho configura-se como uma pesquisa exploratoria e descritiva, com abordagem
qualitativa, fundamentada em uma revisao bibliografica sistematizada. Esse tipo de estudo ¢ adequado
quando o objetivo ¢ compreender um fendmeno a partir do conhecimento j& produzido, permitindo
identificar lacunas, comparar achados e propor caminhos de intervenc¢ao.

Segundo Gil (2019), a pesquisa exploratoria busca proporcionar maior familiaridade com o
problema, enquanto a pesquisa descritiva tem como finalidade relatar as caracteristicas de
determinado fendmeno ou estabelecer relagdes entre variaveis. Assim, ao reunir e discutir produgdes

cientificas sobre estresse ocupacional, este trabalho se insere nessa perspectiva metodologica.

8 RESULTADOS
8.1 FATORES DESENCADEADORES DO ESTRESSE OCUPACIONAL

A literatura analisada demonstra que a sobrecarga de tarefas, as metas excessivamente elevadas
e a auséncia de reconhecimento profissional constituem os fatores mais recorrentes na origem do
estresse ocupacional. Santos et al. (2022) destacam que a caréncia de apoio organizacional e a falta de
valorizacdo do trabalhador intensificam o sofrimento psiquico. Além disso, situacdes como a
inseguranga no emprego, a escassez de recursos materiais e o assédio moral sdo frequentemente

relatadas como elementos agravantes (Botelho, 2022; Oliveira et al., 2023).

8.2 IMPACTOS DO ESTRESSE NA QUALIDADE DE VIDA

Os efeitos do estresse laboral ndo se restringem ao campo psicologico, alcangando também a
saude fisica e o desempenho profissional. Sintomas como insonia, fadiga cronica, cefaleias e quadros
ansiosos foram observados em diferentes categorias de trabalhadores (Freitas et al., 2021; Gonzalez,
2022). Do ponto de vista organizacional, esses impactos se refletem em baixa produtividade, aumento

do absenteismo e maior rotatividade de pessoal, comprometendo diretamente os resultados

institucionais (OMS, 2022).
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8.3 ESTRATEGIAS DE ENFRENTAMENTO E INTERVENCAO

A analise dos estudos permite identificar medidas eficazes de enfrentamento em dois niveis:
individual e institucional. Em nivel individual, destacam-se a pratica de exercicios fisicos, o suporte
social, a psicoterapia e técnicas de relaxamento, que contribuem para a redu¢do da tensdo cotidiana
(Folkman; Lazarus, 2021). J4 em nivel organizacional, observam-se como praticas mais eficazes os
programas de qualidade de vida no trabalho, a flexibilizagao da jornada, a oferta de apoio psicoldgico

institucionalizado e o reconhecimento formal dos colaboradores (Ferreira et al., 2025).

8.4 ANALISE CRITICA DOS ACHADOS

A sistematizacdo das evidéncias permite constatar que o estresse ocupacional ¢ um fendmeno
multifatorial, resultante da interag¢do entre condig¢des objetivas de trabalho e percepgdes subjetivas dos
trabalhadores. Embora exista consenso quanto a sobrecarga de tarefas e a pressao por resultados como
fatores determinantes, os autores divergem na énfase atribuida a cada variavel. Enquanto Santos et al.
(2022) ressaltam a valorizacdo do capital humano como elemento central de preven¢do, Gonzalez
(2022) associa o adoecimento a insatisfagao profissional e a auséncia de perspectivas de crescimento.
Em outra vertente, Falco, Oliveira e Dutra (2023) relacionam o estresse sobretudo a cultura
organizacional orientada por metas inatingiveis.

Essa diversidade de interpretacdes revela que ndo ha um unico fator explicativo, mas um
conjunto de determinantes interligados. Além disso, observa-se que, embora a literatura indique
estratégias de enfrentamento variadas, ainda sdo escassos os estudos empiricos de longo prazo que
comprovem a efetividade dessas intervengdes no cotidiano das organizacdes brasileiras. Nesse
sentido, torna-se necessario avancar em pesquisas aplicadas que permitam mensurar os resultados de

programas de qualidade de vida, politicas de prevenc¢ao ao burnout e iniciativas de gestdo humanizada.

Quadro 1 — Fatores estressores e estratégias de enfrentamento no ambiente de trabalho

Autor/Ano Fatores Estressores Identificados Estratégias de Enfrentamento Propostas
Falco; Oliveira; Pressdo por resultados; cultura de alta Programas de reducéo de estresse; flexibilizag8o da
Dutra (2023) performance; metas inatingiveis. jornada; valorizacéo do colaborador.
Santos et al. Sobrecarga de tarefas; auséncia de Valorizagdo do capital humano; incentivo a
(2022) reconhecimento; falta de apoio comunicacdo interna; praticas de gestdo humanizada.
organizacional.
Gonzalez (2022) Insatisfacdo no trabalho; auséncia de Programas de desenvolvimento profissional; oferta de
perspectivas de crescimento. treinamentos; planos de carreira.
Nascimento et al. Impactos da pandemia; inseguranca e Estratégias de enfrentamento individuais; apoio
(2021) medo relacionados ao trabalho. psicoldgico; fortalecimento da saude mental.
Botelho (2022) Escassez de recursos; inseguranga no Politicas organizacionais voltadas ao bem-estar;
emprego; ambiguidade de papéis. promocao de qualidade de vida; atracdo e retengdo de
talentos.
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OMS (2022) Elevada carga laboral; riscos Adocéo de politicas de saide mental no trabalho;
psicossociais; burnout. prevencao ao Burnout; acompanhamento sistematico
dos trabalhadores.

Fonte: Elaboragao propria (2025), a partir dos autores citados.

8.5 COMPARACAO ENTRE CONTEXTOS NACIONAL E INTERNACIONAL

Nos artigos brasileiros, prevalece a énfase em fatores como assédio moral, escassez de recursos
e sobrecarga de tarefas (Botelho, 2022; Oliveira et al., 2023). Ja4 nos estudos internacionais,
especialmente em paises desenvolvidos, o foco recai sobre o impacto da tecnologia,
hiperconectividade e pressdo por inovagao constante (ILO, 2022; OMS, 2022).

Essa comparacdo revela que, embora o estresse seja universal, suas manifestacdes variam
conforme a realidade socioecondmica de cada pais.

Para integrar criticamente a literatura levantada, elaborou-se o Quadro 2, que sintetiza os vinte
e cinco estudos selecionados. O objetivo € evidenciar convergéncias e nuances entre referenciais
classicos e evidéncias recentes (2019-2025), destacando o que cada fonte acrescenta ao entendimento

do estresse ocupacional e as intervencgdes possiveis no contexto brasileiro e internacional.

Quadro 2 — Sintese comparativa dos 25 estudos analisados (2019-2025 e classicos de referéncia)

Autor(es) / Tipo/Setor Objetivo/Problema | Principais achados | Estratégias/Implicagdes
Ano
Selye (1976) Referencial tedrico Conceituar estresse Propde a Sindrome Base fisioldgica para
como resposta Geral de Adaptacéo prevencao; reconhecer
inespecifica do (alarme-—resisténcia— sinais precoces
organismo exaustéo)
Lazarus & Referencial tedrico Explicar avalia¢do Coping focado no Treinar coping e
Folkman (psicologia) cognitiva e coping problema e na reavaliacdo cognitiva no
(1984) emocdo; papel trabalho
central da
interpretacdo
Karasek Tedrico-empirico Relacionar demanda Altas demandas + Aumentar autonomia e
(1979) (organizacdes) e controle ao estresse baixo controle — latitude decisoria
maior “strain”

Maslach & Referencial (satde Definir e explicar Triade: exaustdo, Politicas anti-burnout;
Leiter ocupacional) burnout despersonalizacéo, gestdo de carga e suporte
(2020) baixa realizacdo

Walton Referencial (QVT) Dimensdes da Oito dimensdes de Programas de QVT como
(1973) Qualidade de Vidano | QVT vinculadas a base antiestresse
Trabalho bem-estar

Chiavenato Livro (RH) Gestdo de pessoas Valorizacdo do RH estratégico;
(2020) humanizada capital humano reconhecimento e carreira

reduz estressores

Robbins & Livro (Comport. Fatores que afetam Lideranca, Lideres treinados;
Judge Organiz.) satisfacdo/estresse motivagdo e clima desenho de cargos
(2023) influenciam estresse saudavel

OMS/WHO Relatério (politica Diretrizes para salde | Riscos psicossociais Plano organizacional de
(2022) publica) mental no trabalho e custos globais salde mental; prevencao
elevados sistematica
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ILO/OIT Relatério (trabalho) Estresse como Perdas econdmicas e Abordagem coletiva;
(2022) desafio coletivo sociais significativas | normativas e fiscalizacdo
Bardin Método (andlise de Procedimento para Trés fases de analise | Aumenta rigor de revisGes
(2011) conteldo) sintese de evidéncias sistematica qualitativas

Alves et al. Saude (profissionais) Enfrentamento na Estresse elevado; Grupos de suporte; apoio
(2021) pandemia coping institucional
social/psicologico
atil
Freitas et Enfermagem Burnout em equipes Alta prevaléncia; IntervencBes
al. (2021) de enfermagem fatores psicossociais; gestdo de
organizacionais turnos
criticos
Cavalcante Salde (revisao) Burnout em Evidéncias Politicas institucionais
et al. (2022) profissionais da consistentes de anti-burnout
salde adoecimento
Lemos et al. Educacéo (docentes) Fatores psicossociais Sobrecarga e Suporte institucional;
(2022) no magistério desvalorizagéo formacéo continuada
geram estresse
Moreira et TI (setor privado) Estresse em Hiperconectividade e Equilibrio de carga;
al. (2023) profissionais de TI prazos curtos 1 limites digitais
estresse
Nascimento Multissetorial Saude mental de Inseguranca e medo Apoio psicologico;
et al. (2021) (pandemia) trabalhadores ampliam estresse comunicacdo transparente
Falco; Organizacdes Cultura de alta Metas irreais e Flexibilizacdo; QVT;

Oliveira; performance e pressao constante revisdo de metas
Dutra estresse sdo gatilhos
(2023)

Gonzalez Livro (gestéo Reconhecimento e Falta de Planos de carreira e
(2022) humanizada) satisfacdo reconhecimento feedbacks positivos

eleva estresse
Botelho Relato corporativo Preferéncias de bem- | QVT e salide pesam Propostas de valor ao
(2022) estar dos na decisdo de empregado (EVP)
trabalhadores emprego
Oliveira et | Psicologia/Organizages Estresse e Estresse reduz Programas de bem-estar
al. (2023) produtividade desempenho e clima elevam produtividade
Ferreira et Administracdo QVT e reducéo do QVT relaciona-se a Implantar QVT
al. (2025) estresse retencdo e estruturado e mensurar
engajamento efeitos
Vasconcelos Administracdo Resiliéncia Resiliéncia mitiga Treinamentos de

& Cunha organizacional efeitos do estresse resiliéncia e suporte
(2023)

Ministério Politica publica Saude do Diretrizes nacionais Vigilancia e programas

da Saude Trabalhador de protecdo a saude dentro das instituicdes
(2021) (PNSST)

Santos et al. Administracdo Valorizacdo do Valorizagéo reduz Gestdo humanizada como
(2022) capital humano estressores e estratégia
turnover
Folkman & Livro/Referencial Estratégias de Coping adaptativo | Capacitacdes em coping e

Lazarus enfrentamento melhora salde suporte social

(2021) mental

Fonte: Elaboragao propria (2025) com base nas obras listadas nas Referéncias.

A andlise cruzada do Quadro 2 confirma que os determinantes do estresse ocupacional sdo
majoritariamente psicossociais, com énfase em sobrecarga, metas inatingiveis, baixo controle sobre o

trabalho e falta de reconhecimento. Referenciais classicos (Selye; Lazarus & Folkman; Karasek;
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Maslach & Leiter; Walton) sustentam o arcabougo conceitual para interpretar os achados
contemporaneos, enquanto relatérios de organismos internacionais (OMS/WHO; OIT/ILO)
dimensionam o problema em termos de satde publica e custos econdomicos. Estudos aplicados nos
setores de satde, educacdo e TI corroboram a centralidade do apoio institucional, do desenho de
trabalho e da gestdo humanizada como variaveis criticas.

Em termos de intervengdo, observam-se quatro vetores recorrentes: (i) programas de QVT, (ii)
apoio psicologico e desenvolvimento de coping, (iii) flexibilizagdo de jornada/limites a
hiperconectividade, e (iv) politicas institucionais de prevencao ao burnout com lideranca capacitada.
A literatura, contudo, ainda carece de estudos longitudinais que mensurem, na pratica, o efeito
combinado dessas estratégias em diferentes contextos organizacionais, apontando uma agenda de

pesquisa promissora para os proximos anos.

9 CONCLUSAO

O presente estudo evidenciou que o estresse ocupacional constitui um problema complexo e
de grande impacto para trabalhadores e organizagdes. Constatou-se que fatores como a sobrecarga de
atividades, a cobranga por metas elevadas, a falta de reconhecimento e a inseguranga profissional estao
entre os principais determinantes do adoecimento. Tais condi¢des repercutem na satde fisica e mental
dos individuos e comprometem indicadores organizacionais como produtividade, clima interno e
retencao de talentos.

A andlise da literatura confirmou a hipotese inicial de que a pressdo no ambiente laboral,
quando nao gerenciada de forma adequada, favorece o desenvolvimento do estresse ocupacional e
prejudica a qualidade de vida dos profissionais. Ao mesmo tempo, verificou-se que medidas
preventivas podem reduzir significativamente seus efeitos, sobretudo quando envolvem programas
institucionais de promog¢do da saide mental, flexibilizagdo de jornada e valorizagcdo do capital
humano.

Ainda que este trabalho tenha alcangado seus objetivos, ¢ importante salientar que se trata de
uma revisdo bibliografica. Dessa forma, recomenda-se que futuras pesquisas realizem estudos
empiricos, especialmente de natureza longitudinal, que permitam avaliar a eficacia pratica das
estratégias de enfrentamento propostas. Ademais, sugere-se ampliar o campo de investigacdo para
setores pouco explorados, como industria, comércio e agronegocio, de modo a oferecer um panorama
mais abrangente sobre a realidade brasileira.

Conclui-se, portanto, que enfrentar o estresse ocupacional exige o engajamento coletivo de

trabalhadores, gestores e formuladores de politicas publicas. Investir em satde mental e qualidade de
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vida no trabalho deve ser compreendido ndo como custo, mas como estratégia essencial para a

sustentabilidade das organizacdes e para a promoc¢ao da dignidade humana no ambiente laboral.
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