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iais nas Forcas e Servicos de
Seguranca”

Fatores de Stress nos locais
de Trabalho
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Stresse é 0 2° problema laboral em dimenséo e afeta 22% dos
trabalhadores da EU 27 e esta em acentuado crescime
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Corpo

Intelecto

Cefaleias Preocupacdo

~ Dores musculares

Falhas de atencdo
Espasmos

Desconcentragdo/memoria

Infegdes frequentes Pensamento nebuloso

Insénia/Fadiga geral Indecisdes

Alergias dispersas Erros/riscos

,Dugn;;a,s Fisicas Julgamento erréneo

Falta de confianca
Ansiedade

Irritabilidade

Irrequieta/Imprevisivel

Propenso acidentes

Abuso 3lcool/drogas

Hostilidade
. Depressdo

Perda do autocontrolo
Conflitualidade
NZo desempenha

! Presentismo/
Absentismo

Negativismo

Alienacdo
Apatia

Locals de trabalho

-

saudivels
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para a

Stress, eustress e distress — conceitos

Dimensé&o e Impatos
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Fatores de stress nas Forgas e Servigos de Seguranga

Distress SURVIVAL
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No trabalh

Equilibrio Instavel

Stressores
Fatores de risco*
FACTORES QUE

CAUSAM
EXIGENCIAS
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I pessoa
A

Moderadores

Fatores de protecao ®

FATORES QUE
ALIVIAM
COMPENSAM
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“Inter=acgao das condicoes de trabalho com caracteristicas
do trabalhador, de tal modo que as exigéncias que Ihe sédo
criadas ultrapassam a capacidade em lidar com elas

STRESS.' 2I>;[%Séncias

+

baixo contrale

+
POUCO apolo
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O que tem a ver com Seguranca ?

Distragéo
Indecisdo
Desmotivacédo
Falta de energia vital
Iprontidédo
Descontrolo
Desprotecao
Imprevisibilidade
Né&o cooperagéo
Conflitualidade
Incumprimento

Pior eficiencia Intoxicacoes

Pior ambiente e moral Atrasos e absentismo

Rigy, imSGSHIERpTeSa Incidentes, acidentes
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O stress laboral é dispendioso. Gerir 0s riscos

psicossociais pode ser tido como caro, mas o certo

€ que ignora-lo sai muito mais caro.
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Né&o deve ser visto como uma falha individual
mas sim como uma guestao organizacional, de condi¢des de trabalho.

Locais de trabalho
saudaveis
contribuem para a
gestao do stresse
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Custos riscos psicossociais

Condicdes
Trabalho .
Acidentes de

l Trabalho

Investimento
Qualidade

Imagem / Impato na satde \

Custos Clinicos
Desempenho l
Eficiéncia Turnover —
Lucros Absentismo
Presentismo Destruica
Equipamento
Custos legais

Custos
Financeiros
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ENFRENTAR O HOJE COM AS ARMAS DE SINDROME GERAL DE ADAPTACAO- Selye:

Estadios da reaccéo ao stress
Alarme Resisténcia Exaustao
2

RESPOSTA FISIQEOGICA .
DoencaFisica

Mobilizagéo
g Mental

Chogque Inicial Aceleracédo

Abrandamento Fortalecimento
ALARME Confusao Hipervigilancia
ADAPTACAO Desorientacdo
EXAUSTAO Desrealizagdo

Choque e Contra-Choque

Luta-Fuga

>atividade do cértex da supra
>ativacao do eixo renal
hipetalamo-hipofise- ORI Einas
- Glucocorticoides

Vasopressina
Prolactina, GH, TS|
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Glucocorticoides

Stress e 0 SNA:

Ficar sempre em modo “on AREA DE RISCO PSICOSSOMATICO

L DE ACTIVAGAO BIOLOGI

Simpatico:

« hipervigilancia
sdilatacao pupilar

- hiperalerta sensorial
« salivacdo inibida
«aceleracao ritmo cardiaco
« hiperventilacéo

« extremidades frias

« tensdo muscular

« hiper adrenalina

« libertagdo glicose
- perda de apetite
s,digestaolenta

-contragao esfincteres U

« obstipacéo

AREA DE RISCO PSICOSSOMATICO
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O Trabalho naPolicia esta entre as 10 profissdes mais stressantes

Stressores Ocupacionais
NN\ 4 = ~

( SOCIOCULTURAIS
AMBIENTE FiSICO

Economista Gestor e

e
Soci6logo e Bolr'r;g;:ro TRABALHO

Auxiliar -
B Psicélogo o
Cientista Motmis?a Militar Tarefa
Jardineiro N Professor
P, Hotelaria s
Cabeleireiro Jornalista. Meédico
Investigador Guarda Enfermeiro

Artista o Piloto Avido
Adm|[||s_traq§o Controlador
Publica
trafego
Investidor
Bolsa

BIOLOGICOS FAMILIARES/SOCIAIS

PSICOLOGICOS
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SOCIOCUL

Forca

Valor
Coragem
Prontidao
Sacrificio
Resisténcia

Neste ideal.experimentar sintomas de Distress
é sentido e visto como um falhancgo intoleravel
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Sobrecarga tarefas
Penosidade

ituali { ING DE
Conflitualidade
Repulsivas- o lado mau TRABALHO

0 Mudangas bruscas
Periodos infracarga
Desconsideradas
Criticados

! X o<utilizacao das capacidades
Risco de vida

o Ambientes extremos

ETTING DE
TRABALHO

0 Forte interdependéncia — costas bem cobertas

Comunicacdo nao assertiva - Pactos de siléncio
Abuso chefias

Assédio “normal” —pressdes conformidade
Isolamento pessoal-méscara

Auséncias multiplas do quadro normal de vida
Simbiose no grupo

Privacidade/Conflitualidade

Corte com familia e redes de apoio-alienacao
Frasquilho15
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Ideologia profisional
poucos auto e hetero cuidados

Somos a elite, a ordem, a forma certa de agir, s6 nés nos entendemos e apoiamos

0O 00000000000 QO0Q

Represséao das emocdes

Humor &cido

Socializagao interna e ambiguidade‘de’lealdades,

Sempre a postos

Irrealismo (salvar-se sempre, salvar os outros, 0 bem ou o mal geral, honra)
Desconfianga

Vergonha

Esconder o mal estar e cinismo

Isolamento

Alcool e drogas para relaxar

Forcar-se a encarar desprotegido o evento traumatico

Ressentimento e raiva- sentir-se incompreendido, excluido, sem futuro
Impulsividade, conflitos

Afastamento da familia

Menos apoio

ANSIEDADE, DEPRESSAO; TOXICOS,
STRESS POS TRAUMATICO, SUICIDIO

Frasquilhols

Operacional/Combate

LUTO

TRAUMA @

Impacto
Jerror Stressores

Acumulac&o Perda
Pessoal

Terceiros significativos
Concreta/Simbgdlica

Horror
Desespero
Fere fisica/psiquica

Tempo dilatado
Deslocactes
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QRGANIZACIONAILS

Conflito organizacéo profissional/militar-
deciséo e controle/autoridade € obediéncia
Problemas de liderancgas

Necessidades da miss@o superam necessidades pessoais
Responsabilidades e Imprevisibilidade

Turnos e Prolongamento de horérios

Carga burocratica

Equipamento desajustado, em falta, sem manutencao

Questdes.de carreira e incentivos

Acumulacéo de horarios ou trabalhos para completar fracos,salérios
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Individuais Avaliacao de riscos - achave para locais de
trabalho seguros e saudaveis

0 Problemas familiares-criticas __

o Dificuldades Financeiras

o Doencas e feridas

E um risco?
E importante?
E evitavel?

o Desconforto crénico

o Intolerancia a menos
valias/dependéncias

E controlavel? Nao ha

o Hipersensibilidade 4 critica

= i i74 I SAUDE nem SEGURANCA nem
E monitorizavel- A
0_Revolta

onde ha

. o El Distress

Personalidade autoritarismo? : s i

Rigida, punitiva, insensivel, aspera, hipervigilante, ndo pede ajuda
Eracmiilhn15
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STRESS CONTROL

BIOFEEDBACK CARD*®
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S — Situe-se na realidade, admita-a

U —Use o0 maximo de conhecimento @

R — Realize que o|DISTRESSE toca a

todos-nada de estigma psiquiatfico

\.=\enca o medo e pecaajuda emocional
fissi |- PAT

| — Interiorize novas possibilidades de

vivenciar 0s problemas

V' —Valorize a vida, valorize-se

A —Aja so6 depois de ponderar

l="Lide;adequadamente com 0S A AN DAR :

problemas-aprenda novas competéncias
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