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RESUMO

O estresse é causado por diversos fatores, como eventosagudos e estressores
cronicos, entre eles estdo: acidentes ou perdas pessoais, problemas financeiros ou
um ambiente de trabalho estressante. Nesse sentido, o presente estudo aborda o
estresse ocupacional entre profissionais de desenvolvimento de sistemas em uma
empresa de Tl em Fortaleza. O objetivo foi investigar como se caracteriza o estresse
ocupacional dos profissionais de desenvolvimento de software que atuam na area de
Tl, e especificamente identificar os principais estressores, os sintomas e as
estratégias de enfrentamento dos desenvolvedores da empresa estudada. A pesquisa
utilizou um formulario baseado no Inventario de Sintomas do Estresse (ISSL) e na
Escala de Coping Ocupacional (ECO), aplicados ao método quantitativo. Os
resultados revelaram que 58% dos participantes estdo em alguma fase de estresse,
sendo 25,8% na fase de exaustao e 32,3% na fase de resisténcia. Entre os sintomas
relatados estdo: tensdao muscular, sensagao de desgaste fisico constante, apatia, falta
de vontade de fazer qualquer coisa, depressao prolongada ou raiva prolongada e
cansaco excessivo. As estratégias de enfrentamento mais utilizadas foram decidir e
comunicar-se com as pessoas envolvidas, bem como tentar trabalhar de forma mais
rapida e eficiente. Dessa forma, o presente estudo contribuipara a saude ocupacional
e a gestdo de recursos humanos na area de tecnologia, aumentando a
conscientizacdo dos desenvolvedores sobre os fatores de estresse especificos de sua

profissdo e promovendo abordagens mais efetivas de autogerenciamentodo estresse.

Palavras-chave: Estresse ocupacional. Coping. Desenvolvedores de

Software. Tecnologia



ABSTRACT

Stress is caused by various factors, such as acute events and chronic stressors,
including accidents or personal losses, financial problems, or a stressful work
environment. In this context, the present study addresses occupational stress among
software development professionals in a IT company in Fortaleza. The aim was to
investigate the characteristics of occupational stress among software developers in the
IT field, specifically identifying the main stressors, symptoms, and coping strategies of
the developers in the studied company. The research used a questionnaire based on
the Stress Symptoms Inventory (SSI) and the Occupational Coping Scale (OCS),
applied through a quantitative method. The results revealed that 58% of participants
are in some stage of stress, with 25.8% in the exhaustion stage and 32.3% in the
resistance stage. Reported symptoms include muscle tension, constant physical
fatigue, apathy, lack of motivation to do anything, prolonged depression oranger, and
excessive fatigue. The most commonly used coping strategies were decision-making
and communication with involved parties, as well as attempting to work more quickly
and efficiently. Thus, this study contributes to occupational health and human
resources managementin the technology field, increasing developers' awareness of
specific stress factors in their profession and promoting more effective approaches to

stress self-management.

Keywords: Occupational Stress. Coping. Software Developers. Technology



LISTA DE FIGURAS

Figura 1 - Modelo de processamento de stress e coping



LISTADE QUADROS

Quadro 1: Classificagdo dos estressores intraorganizacionais



LISTA DE GRAFICOS

Grafico 1 — Composigao da amostra por género

Grafico 2 — Composigao da amostra por estado civil

Grafico 4 — Média de estresse das atividades

Grafico 5 — Média de frequéncia das estratégias utilizadas pelos desenvolvedores

Grafico 6 — Distribuicao dos profissionais de desenvolvimento por fase de estresse



LISTADE TABELAS

Tabela 1 — Faixa etaria

Tabela 2 — Distribuicao por idade e renda familiar

Tabela 3 — Situagdes consideradas mais estressantes pelos desenvolvedores
Tabela 5 — Nivel de satisfagdo com a profissao

Tabela 6 — Sintomas da fase de alerta

Tabela 7 — Sintomas da fase de resisténcia

Tabela 8 — Disposi¢ao dos respondentes na fase de resisténcia

Tabela 9 — Disposic¢ao dos respondentes na fase de alerta

Tabela 10 — Disposicao dos respondentes na fase de exaustao

45
47
48
52
53
54
55
56
57



LISTA DE ABREVIATURAS E SIGLAS

CAPES Coordenacao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior
IBGE Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica

ECO Escala de Coping Ocupacional

ISSL Inventario de Sintomas de Stress de Lipp

SciELO Scientific Electronic Library Online

SAG Sindrome de Adaptacao Geral

Tl Tecnologia da Informacao



SUMARIO

SUMARIO

(I {8 1 20 1 1 7 14

2  FUNDAMENTAGAO TEORICA .......coeerecrecreeressesssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssans 20
21 Estresse e estressores: conceitos € cCompreensao.........ccocceeeeveeceeceeseeseenne 20
2.2  FaSES O ESIESSE......oceeiceeeeeeeeee et nee s 24
2.3 Coping e estratégias de enfrentamento ..........ccccceeoveeiicce e 26
24  Conceitos e compreensao do estresse ocupacional...........cccccceeveeeecieceeenenn. 31
2.5 Estresse ocupacional em desenvolvedores de software ............c.cccueeuenen. 33

3 METODOLOGIA ... ocereermsnssssserssssssssssssssssssssnssssssssssssssssssnsssssnssnsssssssssssssssassnssnsases 38

4 ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS .........coooomoiiieeeeeeeeeeeeeeee e, 40

5 CONCLUSAOD ......ooceercrecressesesessesssssssssssssasssssssssssssssssssssssssasssssssasssssnssssssssessanssssnssnen 57



14

1INTRODUGAO

A globalizagao trouxe consigo impactos significativos na relagéo de trabalho,
tais como a intensificagdo do ritmo das atividades, a precarizagao das condi¢oes
laborais e a flexibilizacdo das relagdes trabalhistas (Tabosa e Cordeiro, 2018;
Antunes,2011). Esses fatores tém contribuido para o aumento do estresse, bem como
da carga de trabalho dos colaboradores. Além de dificultarem a conciliagdo entre a
vida profissional e pessoal.

Além disso, manter-se constantemente atualizado e qualificado é imperativo
em um mercado de trabalho cada vez mais competitivo, sujeito a constantes
transformacdes. Adicionalmente,a pandemiade COVID-19 trouxe novos desafios que
afetaram significativamente a saude mental dos trabalhadores, resultando em niveis
elevados de estresse (Almino et al. , 2021).

Os estudos sobre estresse tém sido realizados ha varias décadas. O médico
endocrinologista Hans Selye é frequentemente citado como o pioneiro na pesquisa
sobre estresse (Filgueiras; Hippert ,1999). A partir da década de 1930, Selye
investigou a resposta do corpo ao estresse em animais e, posteriormente, em
humanos. Ele identificou trés fases da resposta ao estresse: alarme, resisténcia e
exaustdao. Compreender essas fases é fundamental para identificar os sinais de
estresse e prevenir seus efeitos negativos na saude fisica e mental.

O estresse pode ser desencadeado por diversos fatores, incluindo eventos
estressantes agudos, como um acidente ou uma perda pessoal, ou estressores
crénicos, como problemas financeiros, de relacionamento ou umambiente de trabalho
estressante. De acordo com Leka et al. (2003), o estresse ocupacional ocorre quando
as demandas do trabalho excedem as habilidades do trabalhador e desafiam suas
estratégias de enfrentamento. E um fendmeno complexo que se manifesta como uma
resposta fisica, mental e emocional a pressdo excessiva no ambiente de trabalho.

Além disso, Cooper e Marshall (1976) destacam que o estresse ocupacional é
um processo dinamico que envolve interagdes entre as caracteristicas do individuo,
as exigéncias do trabalho e as condigdes organizacionais. Dessa forma, € importante
compreender o0 estresse ocupacional como uma interacdo complexa e
multidimensional, que pode ser afetada por fatores pessoais, ambientais e
organizacionais.

Embora as organizagdées busquem cada vez mais trabalhadores engajados e
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comprometidos com suas metas e objetivos, € importante ressaltar que o
comprometimento excessivo pode levar a niveis altos de estresse. O esgotamento
fisico e mental sdo os maiores efeitos causados pelo fenédmeno, conforme destacado
por MASLACH E LEITER (2008); SOTERIADES (2019); LATORRACA ET AL. (2019).

Além do impacto negativo na saude fisica e mental dos trabalhadores, o
estresse pode acarretar prejuizos para as empresas, como queda na produtividade,
aumento de horas de trabalho perdidas, faltas frequentes e desperdicio de materiais.
H& ainda os custos com assisténcia médica e danos a imagem da empresa.

De acordo com o relatério da International Stress Management Association
(ISMA), o Brasil € o segundo pais com mais casos de estresse no mundo, atras
apenas do Japao. A pesquisa ainda aponta que 70% dos brasileiros ja sofreram com
sintomas de estresse no trabalho, e que o problema tem impacto direto na saude
mental dos trabalhadores, gerando prejuizos para a economia do pais.

A pesquisa intitulada “Os Custos Econdmicos dos Transtornos Mentais”,
realizada pela Geréncia de Economia e Finangas Empresariais da Federacdo de
Industria do Estado de Minas Gerais (FIEMG), evidencia que os transtornos mentais
extrapolam a integridade fisica dos trabalhadores, tendo reflexos sociais e
econdmicos na economiabrasileira. A pesquisaafirma que os problemas psicolégicos
foram responsaveis por uma perda de 4,7% do Produto Interno Bruto (PIB) do pais.
Os dados sao impressionantes e revelam a urgéncia da necessidade de que os
governos e o mundo corporativo deem mais atengéo ao tema.

Investir em qualidade de vida no trabalho é fundamental para a saude e
felicidade dos colaboradores, além de gerar beneficios a longo prazo para as
organizagodes, como afirmou Delboni (1997). Proporcionar um ambiente de trabalho
saudavel e equilibrado pode reduzir os niveis de estresse e ansiedade dos
funcionarios, aumentar a satisfacéo no trabalho, além de melhorar a produtividade e
eficiéncia dos processos. Portanto, é crucial que as organiza¢des estejam atentas as
necessidades de seus colaboradores, trabalhando para garantir um ambiente de
trabalho saudavel e produtivo para todos.

Uma das principais medidas que as empresas podem tomar é oferecer
programas de bem-estar aos funcionarios, que incluem atividades fisicas, meditacao,

ioga, massagem e outras formas de relaxamento. Esses programas tém como
objetivo reduzir o estresse, melhorar a qualidade de vida e bem-estar dos

trabalhadores.
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Outra medida importante € o suporte emocional, oferecido através de
programas de aconselhamento, terapia e outras formas de apoio psicoldgico. Esses
programas podem auxiliar os funcionarios a enfrentar problemas pessoais e
profissionais que possam estar contribuindo para o estresse, fornecendo, assim,
ferramentas e recursos para lidar com situagdes de estresse no ambiente de trabalho.
Adicionalmente, as empresas podem implementar politicas para gerenciar as
demandas de trabalho, como a distribuicdo equitativa de tarefas e a definicao clara de
objetivos e metas.

Em resumo, as empresas podem adotar uma série de medidas para ajudar a
prevenir e gerenciar o estresse no ambiente de trabalho. Ao proporcionar essas
medidas, as empresas podem aprimorar a qualidade de vida dos funcionarios,ampliar
a produtividade e desempenho, criando, assim, um ambiente de trabalho mais
saudavel e positivo.

Sadir, Bignotto e Lipp (2010 apud LIPP, 2005) afirmam que no Brasil ha
pesquisas que abordam o estresse ocupacional em diversas profissées, como
policiais militares, executivos, psicélogos, bancarios, atletas, jornalistas, médicos,
professores, entre outras.

No entanto, uma classe especial de trabalhadores que merece atencgao
especial sdo os profissionais que fazem parte da industriade tecnologiada informacéo
(T), pois no contexto atual, a industriade Tl desempenha um papel fundamental na
sociedade, impulsionando o avango tecnologico e a transformagao digital em diversos
setores, tornando-se uma das areas mais promissoras e influentes no mercado de
trabalho. No entanto, é crucial destacar que os profissionais que atuam nesse campo
enfrentam desafios Unicos, frequentemente subestimados e capazes de levar ao
desenvolvimento e manutengéo do estresse ocupacional.

De acordo com Rajeswari e Anantharaman (2003), profissionais de TI
enfrentam altos niveis de estresse devido a diversos fatores. Por um lado, as
exigéncias constantes de atualizagdo de conhecimentos técnicos, prazos apertados,
trabalho em ritmo acelerado e resolucao de problemas complexos contribuem para
essa situagdo. A natureza dinamica e acelerada da industria de tecnologia da
informagdo, junto com constantes demandas por inovagdo e atualizagdo de
habilidades técnicas, impde pressado intensa e carga de trabalho significativa aos

profissionais desse campo.
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E crucial que as empresas do setor reconhecama importanciade promover um
ambiente de trabalho saudavel e equilibrado para os profissionais de tecnologia da
informacdo. Medidas, como a implementacdo de politicas de gerenciamento de
estresse, o estabelecimento de praticas de trabalho flexiveis, a promog¢ao de
intervalos regulares para descanso, e a valorizagao do equilibrio entre vida pessoal e
profissional, podem contribuir para reduzir o estresse ocupacional e seus impactos
negativos.

A revisdo de literatura realizada, com base nos periddicos disponiveis na
Coordenacéao de Aperfeicoamento de Pessoal de Nivel Superior (CAPES) e no
Scientific Electronic Library Online (SciELO) filtrada pelo periodo de 2017 a 2023,
aponta para uma lacuna consideravel em estudos sobre estresse na area de
Tecnologia da Informacdo (Tl), especialmente em relagdo aos profissionais de
desenvolvimento de software, que geralmente fazem parte do nivel técnico e
operacionalem empresas de tecnologiada informacéao (Tl). Além disso, nenhumadas
pesquisas identificadas, utilizava o mesmo instrumento de coleta de dados utilizado
no presente estudo. Para preencher essa lacuna na literatura, a pesquisa pretende
investigar o nivel de estresse ocupacional enfrentado por esses profissionais, bem
como os fatores que contribuem para esse estresse em um ambiente de trabalho
altamente dinamico e acelerado e as estratégias de enfretamento dos profissionais
em relacao ao estresse laboral.

Com base nessaperspectiva, o presente projeto tem como propadsito responder
a seguinte indagagao: como caracteriza-se o estresse ocupacional dos profissionais
de desenvolvimento de soffware que atuam na area de TI? Sendo assim, o objetivo
geral desta pesquisa consiste em investigar como se caracteriza o estresse
ocupacional dos profissionais de desenvolvimento de software que atuam na area de
TI.

Para alcangar o objetivo principal deste estudo e atender as demandas
especificas da pesquisa, sdo estabelecidos os seguintes objetivos especificos:

1) Apontar os principais estressores em profissionais de desenvolvimento de

software de uma empresa de TI.

2) Identificar quais os sintomas de estresse os profissionais de

desenvolvimento de software de uma empresa de Tl apresentam.

3) ldentificar as estratégias de coping dos desenvolvedores da empresa
estudada.
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Uma abordagem sistematica sera utilizada para coletar dados quantitativos e,
incluindo questionarios com desenvolvedores que trabalham em uma empresa de
tecnologia da informacéao localizada na cidade de Fortaleza, no estado do Ceara. Os
resultados da pesquisa fornecerdo insights valiosos sobre os fatores de estresse
especificos que afetam esses profissionais e podem informar praticas de
gerenciamento de estresse eficazes para reduzir o estresse ocupacional nessa
populagao.

Esse estudo de caso tem implicagdes significativas para as empresas de
tecnologia que empregam esses profissionais. O estresse ocupacional pode resultar
em uma série de consequéncias negativas, tais como diminuigédo da produtividade,
satisfagcdo no trabalho comprometida, assim como problemas de saude fisica e
mental. Além disso, a pesquisa pode ser util para os profissionais de Tl em geral,
fornecendo informagdes sobre estratégias eficazes para lidar com o estresse em
ambientes de trabalho acelerados e dinamicos.

A pesquisa adota uma abordagem quantitativa, caracterizada pela coleta
numeérica de dados e analise estatistica para obtencgéo de resultados significativos,
conforme destacado por Babbie (2016). O embasamento tedrico é fundamentado em
uma pesquisa bibliografica abrangente, que abarca diversas fontes de conhecimento,
como artigos cientificos, livros, dissertagdes e teses, conforme definido por Marconi e
Lakatos (2017).

O método de pesquisa escolhido é o levantamento, visando informagdes
relevantes para decisdes ou previsbes. Roesch (1999) enfatiza que, embora o
levantamento geralmente inclua a maioria ou toda a populagédo, em situagdes de
populagdes extensas, limitagdes de tempo, custo ou capacidade de processamento
de dados podem demandar a escolha de uma amostra representativa. A coleta de
dados € realizada por meio de questionarios, preferidos de acordo com Marconi e
Lakatos (2017), que descrevem esse instrumento como um roteiro de perguntas
direcionadas a populagédo ou amostra.

O questionario desenvolvido baseia-se no Inventario de Sintomas de Stress
para Adultos de Lipp, um teste psicoldégico utilizado para avaliar a presenca e
gravidade do estresse, conforme mencionado por Lipp, Costa e Nunes (2017).Além
disse utiliza uma adaptagéo da Escala de Coping Ocupacional (ECO) de 1986 que

identifica estratégias de controle, manejo, esquiva do estresse.
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A estrutura deste trabalho foi dividida em cinco secdes, sendo esta introducao
a primeira, que apresenta a contextualizacdo do tema, a questdo da pesquisa, o
objetivo geral, os objetivos especificos e uma breve apresentacdo da metodologia.

Na segundasecao, fala-se sobre o0s principais conceitosreferentes ao estresse
e aborda informagdes sobre o estresse ocupacional, estresse em profissionais de
desenvolvimento de software em empresas de tecnologia, bem como, discorre sobre
estratégias de enfrentamento.

A terceira secéo abrange a metodologia adotada nesta pesquisa, detalhando o
tipo de pesquisa aplicado e os instrumentos utilizados para alcangar o objetivo geral.
Na quarta secao, os resultados da pesquisa e a analise dos dados coletados sao
apresentados. Naquintae ultimasecéao, sdo fornecidas as consideragdesfinais sobre

o trabalho.
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2FUNDAMENTAGAO TEORICA

Nesta secado serdo abordados os principais conceitos sobre o stress, como
definicdes, fases, causas e efeitos, para o embasamento do referencial teérico do
presente estudo. Em seguida, sera feita uma abordagem sobre o stress ocupacional,
estratégias de enfrentamento e, por fim, serdo explanadas informag¢des sobre o

estresse em desenvolvedores de software.

2.1 ESTRESSE E ESTRESSORES: CONCEITOS E COMPREENSAO

O termo "estresse" é comumente utilizado para descrever uma variedade de
situagdes, mas ao longo dos anos houveram divergéncias em suas conceituagdes,
tanto na comunidade cientifica quanto entre as pessoas em geral (Guedes, 2020).
Segundo Frasquilho (2005), o termo "stresse" tem sua origem no latim "strictus", que
carrega o significado de aperto ou constricdo, indicando que essa nocao de
constrangimento ou pressao esta inerente ao conceito de estresse.

Segundo Chiavenato (2021), o estresse € uma condigao inerente a vida
contemporanea, devido a sobrecarga de exigéncias, necessidades urgentes, prazos
a cumprir, metas a alcancar, falta de recursos, expectativas externas, incertezas e
uma infinidade de restricbes e demandas que as pessoas enfrentam diariamente,
resultando em exposi¢ao ao estresse.

Por outro lado, para Couto, Vieirae Lima (2007), o estresse pode ser descrito
como um estado em que ocorre um desgaste anormal e/ou diminui¢ao da capacidade
de trabalho devido a uma prolongada desproporgao entre o nivel de tensdo ao qual o
individuo esta exposto e sua capacidade de lidar com essa tenséo.

De acordo com Soto, Atkinson e Smith (2010), o estresse € uma resposta
natural do corpo diante de mudancgas ou situacdes desafiadoras, sendo uma
experiéncia inevitavel e parte da vida cotidiana. Durante periodos estressantes, o
individuo pode experimentar uma variedade de sintomas comuns, como aumento da
frequéncia cardiaca, ansiedade, irritacdo, insbnia, tensao muscular, fadiga e falta de
motivacao, refletindo as reagdes fisicas e emocionais associadas ao estresse.

Além disso, pode ser definido como uma reagao do individuo diante de uma
situagéao, seja ela positiva ou negativa, Molina (1996). Podendo ser classificado em

dois tipos: agudo e cronico. O estresse agudo € uma resposta imediata do organismo
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a uma situagao estressora especifica, como um acidente de carro.

Por outro lado, o estresse crénico € uma resposta prolongada do organismo a
situacdes estressantes constantes, como problemas no trabalho ou familiares (Codo
e Sampaio, 1995).

Nesse contexto, sabe-se que os estudos iniciais sobre o estresse, a construgéo
de conceitos e a descricdo de suas caracteristicas remontam a década de 1920.
Durante seus estudos de medicina em 1925, o cientista austriaco Hans Selye
observou sintomas semelhantes em muitos pacientes que procuravam a clinica, como
perda de peso, perda de apetite e fraqueza muscular,independentemente da causa
subjacente (Selye, 1959).

Esses sintomas foram denominados por Selye em 1959 como "Sindrome do
estar doente". A partir dessa observagao, Selye comecgou a investigara resposta do
corpo humano a diferentes estimulos estressores e desenvolveu sua teoria do
estresse como uma resposta do organismo a situagdes desafiadoras ou
ameacadoras. Em 1936, ele nomeou essa resposta como Sindrome de Adaptagcao
Geral (SAG) ou Estresse Bioldgico, tornando-se o precursor dos estudos sobre
estresse (Silva; Goulart; Guido, 2018).

Outro pioneiro no estudo do estresse, foi Walter Cannon, que relacionou as
respostas ao estresse a alteragdes bioldgicas, incluindo a liberagdo de horménios, e
abordou os aspectos psicolégicos das respostas aos estimulos (Cannon,1929). O
médico introduziu o modelo de resposta ao estresse conhecido como Luta ou Fuga,
noqualos individuosreagema ameacas por meio de umimpulso geral desencadeado
pelo sistema nervoso simpatico, estimulando-os a lutar contra a ameacga ou fugirdela.
Essa resposta fisiolégica, comportamental, € considerada uma adaptagao evolutiva
para lidar com situacdes desafiadoras e perigosas. (Valle, 2011).

A Sindrome de Adaptacgao Geral (SAG) foi criticada por apresentar uma viséo
simplista do estresse, focando principalmente nas respostas fisiologicas e
negligenciando aspectos psicoldgicos, sociais e multidimensionais. Essas criticas
apontam para a reducgdo do estresse a uma resposta automatica do organismo,
ignorando a influéncia da percepcgao, interpretacdo e experiéncia individual do
estresse, bem como os fatores sociais e ambientais que influenciam (Fink, 2016).

Em resposta a essas limitagdes, Lazarus e Folkman (1984) propuseram o
Modelo transacional de estresse, baseado naideia de que o estresse € uma interagao

entre o individuo e seu ambiente. Segundo esse modelo, o estresse é resultado da
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avaliagao cognitiva que o individuo faz da situacéo em relagédo as suas capacidades
e recursos disponiveis para lidar com ela. De acordo com essa abordagem, o estresse
nao é apenas uma resposta automatica do organismo a eventos estressores, mas
também depende da interpretagcdo subjetiva que o individuo faz da situagdo. Em
outras palavras, a forma como uma pessoa percebe e avalia um evento determinara
se ela o considera estressante ou nao.

Para compreender plenamente o tema do estresse, é fundamental ndo apenas
conhecersuas definicdes, mas também entender o conceito de estressores. Segundo
Selye (1959), os estressores sao agentes ou fatores que provocam a excitacdo no
organismo, resultando em um estado de tenséo fisica, mental ou emocional.

Os estressores em questdo, segundo Abreu et al. (2002) podem ser
classificados em duas categorias: estressores externos, que tém origem no ambiente,
e estressores internos, que surgem dentro do individuo. Os estressores externos
estdo associados a situagdes ou condigdes ambientais, enquanto os estressores
internos estédo relacionados a pensamentos, emogdes e caracteristicas psicologicas.
Ambos os tipos de estressores tém o potencial de desencadearreacdes de estresse,
afetando o equilibrio e a capacidade de adaptacao do individuo.

De acordo com Contaifer et al. (2003), os estressores sao fontes ou estimulos
que, ao serem percebidos pelo individuo, desencadeiam o processo de estresse. A
familia e o trabalho sdo considerados os principais estressores, uma vez que
representam fontes continuas de tensdo ao longo da vida do individuo.

Dolan (2006) prop6s uma classificagcdo dos estressores em dois grupos:
estressores extraorganizacionais e estressores intraorganizacionais. Os estressores
extraorganizacionais estao relacionados a fatores externos ao ambiente de trabalho,
enquanto os estressores intraorganizacionais originam-se dentro do ambiente de
trabalho. Esses estressores intraorganizacionais sao categorizados em quatro grupos:
estressores fisicos, estressores individuais, estressores grupais e estressores
organizacionais. Cada grupo esta associado a diferentes aspectos, como condi¢des
fisicas do local de trabalho, sobrecarga de trabalho, relagdes interpessoaise estrutura
da organizacdo. A classificagdo dos estressores intraorganizacionais pode ser

visualizada no Quadro 1.
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Quadro 1: Classificagdo dos estressores intraorganizacionais

Estressores
intraorganizacionais

Caracteristicas

Fatores

Exigem uma adaptacgao
tanto do ponto de vista

A falta de iluminacao adequada,
ruidos excessivos, vibracboes e

organizacao.

Fisicos fisico quanto | restricdo de espago no ambiente
psicolégico. de trabalho.
. Excesso de tarefas, conflito de
. . Variam de acordo com -
Individuais e papéis e falta de clareza nas
cada individuo. .
atribuicoes.
Estdo associados a|Ausénciade coesao, conflitos no
Grupais qualidade das|grupo, ambiente do grupo e
interagcdes em grupo. pressao do grupo.
Dependem das |Ambiente organizacional,
0 . , caracteristicas tamanho e estilo de gestéo,
rganizacionais o A
especificas da|estrutura hierarquica e prazos

inconsistentes.

Fonte: Adaptado de Dolan (2006, p. 48)

Em resumo, a classificagao dos estressores proposta por Dolan (2006) oferece
uma compreensao abrangente das fontes de estresse no ambiente de trabalho e na
vida pessoal. A distingdo entre estressores extraorganizacionais e
intraorganizacionais permite identificar diferentes categorias de fatores estressantes.
Essa compreensao é essencial para o desenvolvimento de estratégias eficazes de
gerenciamento do estresse, promovendo um ambiente de trabalho saudavel e melhor
qualidade de vida, impactando positivamente tanto para os individuos quanto para as
organizagoes.

Apos a compreensao das diferentes fontes de estresse, é relevante abordar as
fases envolvidas nesse processo. Na proxima sessao, serao discutidas as etapas do
estresse, desde o estagio de alerta até a fase de exaustao, com o objetivo de ampliar
a compreensao dos impactos que o estresse pode causar aos individuos. Aprofundar
0 conhecimento nessas fases contribuira para o desenvolvimento de estratégias

eficazes de gerenciamento do estresse e promogao do bem-estar geral.
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2.2FASES DO ESTRESSE

A presenca do estresse na vida cotidiana afeta consideravelmente o bem-estar

fisico e emocional de muitas pessoas. Diante desse cenario, é essencial aprimorar o

entendimento sobre as diferentes fases pelas quais o estresse se manifesta, visando

uma compreensao mais abrangente de suas nuances e impactos ao longo do tempo.

Segundo Selye (1956, apud Cavalcanti et al., 2021), foram identificados trés

estagios referentes a Sindrome de Adaptacdo Geral (SAG): alarme, resisténcia e

exaustao. Esses estagios compdem o modelo trifasico do estresse, descrevendo as

etapas que o organismo atravessa em resposta a um estimulo estressante. Cada fase

possui caracteristicas distintas:

1)

2)

3)

Fase de alarme: nessafase, o corpo € exposto a um estimulo estressante
e responde ativando mecanismos de defesa. Isso inclui o aumento da
producédo de horménios como o cortisol e a adrenalina, resultandoem um
estado de alerta. Ocorrem alteragbes fisiolégicas, como aumento da
frequéncia cardiaca e respiratoria, preparando o corpo para uma resposta
imediata ao estresse.

Fase de resisténcia: apds o periodo de alarme, o organismo inicia uma
fase de adaptacdo ao estimulo estressante. Nessa fase, os niveis
hormonais se normalizam e o corpo recupera sua estabilidade. No entanto,
0 organismo continua em estado de alerta, pronto para responder a novos
desafios.

Fase de exaustdo: se o estresse prolongado persistir além da fase de
resisténcia, o organismo pode entrar na fase de exaustdo. Nessa etapa, os
niveis hormonais continuam elevados, o que pode levar a problemas de
saude, como hipertensao arterial, doencas cardiacas e transtorn os mentais,
incluindo ansiedade e depresséao. A fase de exaustao sugere uma reducao
na capacidade do organismo de enfrentar novos estresses, aumentando o

risco de doengas crbnicas.

Além dessas fases descritas por Selye (1956), é importante mencionarque Lipp

e Lipp (2019) desenvolveram um modelo quadrifasico do stress, o qual introduziram

o conceito de "quase exaustao", uma fase intermediaria entre a resisténcia e a
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exaustao, caracterizada por momentos de funcionamento normal intercalados com

intensa ansiedade e vulnerabilidade a doencas.

Para uma avaliagao mais precisa e individualizada das fases do estresse, Lipp
e Guevara (1994) desenvolveramo formulario ISSL (Inventario de Sintomasde Stress
para Adultos de Lipp). Esse instrumento permite identificar os sintomas e as
manifestagcbes do estresse em diferentes areas da vida, como saude, trabalho,
relacionamentos e bem-estar emocional.

O Inventario de Sintomas de Stress para Adultos de Lipp (ISSL) padronizado
por Lipp e Guevara (1994) € um instrumento que mede de forma objetiva a
sintomatologia do estresse em jovens acima de 15 anos e adultos. O ISSL pode ser
aplicadoindividualmente ou em grupos e leva cerca de 10 minutos para ser concluido.

O Inventario de Sintomas de Stress (ISS), exige aproximadamente 10 minutos
para ser completado. Estruturado em trés partes, corresponde as fases do estresse
propostas por Selye (1956). Os sintomas listados em cada parte refletem
caracteristicas das respectivas fases. Na Parte 1, o respondente indica os sintomas
fisicos ou psicolégicos experimentados nas ultimas 24 horas. Na Parte 2, sao
assinalados com os sintomas vivenciados na ultima semana. Finalmente, na Parte 3,
sdo marcados os sintomas experimentados no ultimo més (Lipp E Guevara ,1994).

No total, o ISSL (1994) apresenta 37 itens relacionados a sintomas somaticos
e 19 itensrelacionados a sintomas psicoldgicos. A fase de quase-exaustao (fase 3) é
diagnosticada com base na frequéncia dos itens marcados na fase de resisténcia.

A utilizagao do formulario ISSL, juntamente com a compreenséao das fases do
estresse, contribui para uma abordagem mais abrangente e individualizada na
avaliagcao e no manejo do estresse. Por meio do ISSL, é possivel obter uma medida
abrangente dos sintomas de estresse, permitindo uma avaliagdo mais precisa do
impacto do estresse na vida das pessoas. Com base nos resultados obtidos,
profissionais qualificados, como psicologos e terapeutas, podem fornecer orientagdes
e estratégias personalizadas para lidar com o estresse, promovendo o bem-estar. Eles
auxiliam no diagnéstico e no desenvolvimento de estratégias de manejo e promogao

do bem-estar diante do estresse ( Rossetti et al. 2008).
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2.3COPING E ESTRATEGIAS DE ENFRENTAMENTO

O estresse € uma realidade enfrentada por muitas pessoas em diversas areas
da vida. Independentemente do contexto em que nos encontramos, é crucial
compreender e adotar estratégias eficazes de enfrentamento para lidar com o
estresse, visando reduzir seus impactos negativos em nossa saude e bem-estar.
Sugere-se, a partir dos resultados obtidos com o0 modelo de Karasek (1979) que tais
estratégias, referidas como mecanismos de enfrentamento ou coping, podem ser
aplicadas para minimizar os efeitos prejudiciais do estresse em varios aspectos da
vida.

Em inglés, o verbo "to cope" significa dar conta, aguentar (Cambridge
University, 2023). E relevante ressaltar que o conceito de "coping" inclui uma
variedade de estratégias cognitivas e comportamentais utilizadas para enfrentar
desafios e lidar com o estresse, as quais podem variar de acordo com o contexto e o
individuo.

Nesse contexto, € importante mencionarque embora nao exista uma traducéo
precisa da palavra "coping" para o portugués, seu significado também se assemelha
a lidar ou enfrentar uma situagao, ainda assimnao ha uma unica palavra que capture
completamente a complexidade desse significado (Stroppa e Moreira-Almeida, 2009).

De acordo com Biazzi (2013), o coping € uma capacidade psicofisiolégica do
organismo de se recuperar em situagdes de ameaga e pressao. Essa habilidade
desempenha um papel vital na redugao do tempo e intensidade da resposta do corpo
ao estresse. O coping, como estratégia de enfrentamento, € essencial, pois envolve
uma avaliagao cognitiva que permite ao individuo lidarcom situag¢des de pressao ou
ameacga e sobreviver a elas. Através do enfrentamento, as pessoas conseguem
encontrarrecursos internos e externos a fim de lidar com o estresse e seusimpactos
negativos.

Para Lazarus e Folkman (1984), o termo "coping" refere-se a um conjunto de
estratégias cognitivas e comportamentais utilizadas para lidar com demandas
especificas, sejam internas ou externas. Tais demandas surgem em situagdes de
estresse, sendo percebidas como excedendo o0s recursos pessoais disponiveis.

Essas estratégias sao desenvolvidas e empregadas com o objetivo de enfrentar
e lidar de forma eficaz com os desafios e pressdes enfrentados pelos individuos,
sendo chamadas de estratégias de enfrentamento (Lazarus e Folkman, 1984). O
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"coping" envolve uma avaliagao das situagdes estressantes, assim como a aplicagao
de mecanismos adaptativos para reduzir o impacto negativo do estresse e promover
0 bem-estar emocional e psicoldgico.

Na perspectiva cognitivistade Lazarus e Folkman (1984), que se concentranos
processos mentais que influenciam o comportamento, o enfrentamento é visto como
uma interagao entre o individuo e o ambiente externo, com o objetivo n&o de controlar
ou dominar, mas de administrar a situagao.

Para isso, é necessario que a situagdo estressante seja compreendida
cognitivamente e que estratégias de reducgao ou tolerancia aos fatores estressores
sejam desenvolvidas. Essa abordagem enfatiza a importdncia da compreensao
cognitiva e da implementagao de estratégias de enfrentamento para navegar e se
adaptar efetivamente aos estressores. A Figura 1 ilustra o processo de processamento

das estratégias de coping de acordo com a abordagem cognitivista citada.

Figura 1 - Modelo de Processamento de Stress e Coping (Lazarus e Folkman, 1984)

Estressor potencial [

Avaliacdo primaria
| Cual & o significado desse evento? -
Como afetard r*n::u bem-csrar?

Evento irrclcvunlcl E]_:.\-cnlu L‘SLTL'HS-H!‘EIL" | Evento benigno

Ameagca

Recursos socio- Recursos
ccologicos de coping pessoals de coping

-
Avaliacdo secundaria
O que posso fazer?

Quanto vai custar?
Qual & o resultado que espern?

‘}slruiégiah de c:opj\lrl{_l

Focadas Focadas
no problema na cmocio

+

[Resultadd e
Resultad O stress mudou?
Estou me sentindo melhor?

Fonte: Antoniazzi, Dell’Agrio e Bandeira (1998, p. 277)

[y

Conforme dito anteriormente, para o modelo de Lazarus e Folkman (1984) o
estresse é resultado de uma avaliagao cognitiva que o individuo faz da situagao. Esse

processo envolve duas etapas principais: avaliagao primaria e avaliacdo secundaria.
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A avaliagao primaria refere-se a avaliagao inicialque oindividuofaz dasituagéo
para determinar se ela € ou nao relevante para seus objetivos e bem-estar. Essa
avaliagao pode resultar em trés possiveis categorias: estresse irrelevante (situagao
percebida como nao significativa), estresse benigno/positivo (situagdo percebida
como desafiadora, mas controlavel) ou estresse prejudicial/negativo (situagao
percebida como ameagadora ou prejudicial (Lazarus e Folkman, 1984).

ApOs a avaliagao primaria, ocorre a avaliagdo secundaria, que envolve uma
analise mais detalhada das demandas da situacéo e dos recursos disponiveis para
enfrenta-la. Nessa etapa, o individuo avalia suas habilidades, conhecimentos, apoio
social e outras formas de suporte que podem ajuda-lo a lidar com o estresse. Com
base nessa avaliagao, o individuo desenvolve estratégias de enfrentamento para lidar
com a situacao estressante. (Lazarus e Folkman, 1984). Desse modo, o coping pode
ser classificado em duas categorias principais: coping centrado no problema e coping
centrado na emocéo (Lazarus, 1980).

E importante ressaltar que o modelo reconhece que o processo de avaliacdo e
enfrentamento é dindmico e pode variar de acordo com a situagao e o individuo. Além
disso, o modelo destaca a importancia do contexto social e cultural na percepg¢ao e no
enfrentamento do estresse (Rudolph, Denning e Weisz,1995).

O Modelo de Processamento de Stress e Coping proposto por Lazarus e
Folkman enfatiza a importancia da avaliagao cognitiva e das estratégias de coping na
forma como as pessoas percebem e lidam com situagdes estressantes. O modelo
oferece uma estrutura para entender como as pessoas respondem ao estresse e
como podem buscar formas eficazes de enfrentamento (Folkman e Lazarus, 1980).

Rudolph, Denning e Weisz (1995 apud Antoniazzi, 1998) identificaram
contradi¢des nas definigdes de coping feitas por diferentes autores. Segundo a
definicdo geral, o coping é visto como um mediador entre um estressor e o resultado
resultante desse estressor. No entanto, existe uma relagcdo intrinseca entre as
estratégias de enfrentamento e seus resultados, o que tem gerado confusao sobre o
que seriam as tentativas de coping e os resultados do coping, ou seja, as estratégias
utilizadas e os efeitos alcangados.

Diante dessas dificuldades, os autores propuseram uma visao do coping como
um episédio figura 2 composto por trés elementos principais: a resposta de coping, o

objetivo subjacente a essa resposta e o resultado alcangado.
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E importante distinguira resposta de coping da resposta de estresse, ja que

esta ultima ocorre de forma n&o intencional e sem um objetivo definido

Figura 2 - Esquema de coping e Stress (Rudolph, Denning & Weisz, 1995)

v

A resposta é intencional e
possui um objetivo?

NAO_— T~ SIM
e .
| Resposta de coping |
1 ||
| v
| |A erianga alcanga seu objetivo]
NAO,—" TaSIM
Resultado de Resultado de
SCTN SUCES S50 COom SuUcesso
~ —

e
A resposta cria um
resultado adaptativo?

— =

A resposta cria um
|_resultado adaptativo?
Y

/s hY i ”
NACQY u S NAOy g SIM
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Fonte: Antoniazzi, Dell’Agrio e Bandeira (1998, p. 278)

Segundo Antoniazzi, Dell'Aglio e Bandeira (1998), o coping refere-se as
estratégias de enfrentamento utilizadas por pessoas que estdo lidando situagdes
estressantes, sejam elas crénicas ou agudas, com o objetivo de promover a
adaptacao do organismo as mudancasexigidas.No entanto, nemtodas as estratégias
de coping sao eficazes para todos os tipos de estressores. Isso significaque diferentes
estressores podem demandar estratégias de coping distintas.

Uma estratégia comum é o coping focalizado no problema, que envolve a
identificacao das fontes de estresse e a busca por solugdes praticas e efetivas para
lidar com elas. Isso pode incluira organizagao do tempo, o estabelecimento de metas
realistas e a busca por apoio de colegas ou superiores (Folkman e Lazarus; 1980).

Outra estratégia de coping € o coping emocional, que se concentra na
regulacdodas emogdes em resposta ao estresse. Isso pode envolveratividades como
o desabafo com amigos ou familiares, a pratica de técnicas de relaxamento e a busca
por atividades prazerosas que possam aliviara tensdo emocional(Folkman e Lazarus;
1980).

Para Carver e Scheier (1994) a abordagem do coping focado na emogao pode

auxiliar no coping focado no problema, ao aliviar a tensdo emocional. Da mesma
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forma, o coping focado no problema pode reduzir a ameacga, diminuindo a tensao
emocional.

Além disso, existe o coping baseado na evitacédo, que € uma estratégia em que
o individuo procura evitar ou afastar-se das situagdes estressantes. Embora possa
trazer algum alivio temporario, essa forma de enfrentamento nem sempre é eficaz a
longo prazo, pois as fontes de estresse podem persistir e se acumular (Altshuler &
Ruble, 1989)

Um outro tipo de coping é o coping baseado no suporte social, que envolve
buscar apoio e assisténcia de pessoas proximas, como colegas de trabalho, amigos
e familiares. O suporte social pode proporcionar um senso de compreensao,
solidariedade e encorajamento, contribuindo para a redugdo do estresse e
fortalecimento emocional (Carver, Scheier, Weintraub, 1989).

Os efeitos do estresse, tanto em termos de sintomas quanto das suas
consequéncias fisioldgicas, variam dependendo de como a pessoa interpreta e atribui
significado ao agente estressor ou ao evento em questdo. Essas respostas sao
influenciadas pelas estratégias de enfrentamento que cada individuo possui e pela
sua vulnerabilidade geral na vida cotidiana. E importante ressaltar que o trabalho,
sendo uma parte significativa da vida diaria das pessoas, frequentemente
desencadeia situagdes e experiéncias que levam ao estresse ocupacional(Valle,
2011).

Nesse contexto, ressaltam-se que as estratégias de enfrentamento do estresse
ocupacional podem variar de acordo com as caracteristicas individuais de cada
pessoa, bem como com a natureza do trabalho desempenhado. O autoconhecimento
e a avaliacdo das proprias necessidades e limitacbes sdo fundamentais para
identificar as estratégias mais adequadas em cada situacéo.

Além disso, as organizagcdes desempenham um papel crucial na promogao de
um ambiente de trabalho saudavel e na implementacdo de politicas de apoio ao
enfrentamento do estresse ocupacional.Isso pode incluira oferta de programas de
bem-estar, treinamentos de habilidades de coping, flexibilidade no horario de trabalho
e a criagao de espacgos para o descanso e relaxamento ( Albrecht, 1990).

Em concluséo, o coping e as estratégias de enfrentamento desempenham um
papel fundamental nareducgao do estresse ocupacional e na promogao do bem-estar
dos trabalhadores. A escolha de estratégias adaptativas e saudaveis, aliada a um

ambiente de trabalho favoravel, pode contribuir significativamente para a melhoriada
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qualidade devida notrabalhoe para a prevenc¢ao de problemas de saude relacionados

ao estresse ocupacional.

24 CONCEITOS E COMPREENSAO DO ESTRESSE OCUPACIONAL

No contexto contemporéaneo, o estresse ocupacional se tornou uma
preocupacao significativa em ambientes de trabalho ao redor do mundo. O ritmo
acelerado, as crescentes demandas e a pressao constante para alcancgar metas e
resultados t&8m contribuido para o aumento do estresse entre os trabalhadores. E
crucial, portanto, compreender o conceito e as teorias subjacentes ao estresse
ocupacional, a fim de desenvolver estratégias eficazes para gerencia-lo.

O estresse ocupacional € um estado de desgaste e redugéo da capacidade de
trabalho do organismo humano. Por si sO, ele ndo causa doencas ou disfungoes
significativas, mas quando combinado com vulnerabilidade organica ou formas
inadequadas de lidar com a situacdo estressante, pode estar relacionado ao
adoecimento ou sofrimento (Prado, 2016).

Segundo Serra (1999), o estresse no trabalho pode ser atribuido a duas
categorias principais de causas: as organizacionais e as extraorganizacionais. As
causas organizacionais estdo relacionadas a estrutura e ao funcionamento da
empresa, incluindo fatores como a dimensao da organizagéo e o numero de niveis
hierarquicos existentes. Ja as causas extraorganizacionais referem-se a variaveis
sociais externas a empresa, como o0 crescimento econémico, a instabilidade
econdmica ou a taxa de desemprego.

Além disso, conforme Mustafa (2015), o estresse ocupacional é ocasionado
pelo ambiente organizacional, incluindo o clima interno e os conflitos decorrentes de
exigéncias de trabalho pouco claras. Besse et al. (2017) afirmam que o estresse
geralmente surge da pressao para cumprir as tarefas, resultando de um desequilibrio
entre as demandas do ambiente e a confianga na capacidade de atendé-las. O
comprometimento excessivo com a organizagdo (Uriesi, 2019) e mudancgas no
ambiente de trabalho (Wisse e Sleebos, 2016) também podem ser causasde estresse
ocupacional.

As consequéncias do estresse ocupacional podem ser graves, como apontado
por Carlotto et al. (2018, p. 94). Elas incluem limitagdes na vida social, aumento do

numero de licengas médicas, aposentadorias antecipadas e, em casos extremos,



32

aposentadorias por incapacidade total. Dependendo do nivel de estresse enfrentado,
pode ocorrer o surgimento da Sindrome de Burnout, uma resposta a estressores
psicossociais crénicos no ambiente de trabalho (Carlotto et al., 2018).

E importante destacar que o estresse ocupacional é um fendmeno complexo
que afeta individuos em diversos tipos de trabalho. Ele ndo se limita apenas a
sobrecarga de trabalho, mas também envolve a percepcéo do trabalhador sobre a
situacao vivida. Esse estresse afeta tanto os individuos, reduzindo sua produtividade
e qualidade de vida no trabalho, quanto a organizagdo como um todo, diminuindo sua
produtividade global.

Diferentes teorias tém sido propostas para compreender o estresse
ocupacional. O modelo demanda-controle de Karasek (1979), ampliado por Johnson
e Hall (1988), destaca a falta de controle sobre o trabalho como uma das principais
fontes de estresse ocupacional. Cooper e Marshall (1976) enfatizam a interagéo entre
os trabalhadores e seus ambientes de trabalho, argumentando que o estresse € um
processo que compromete as fungdes psicoldgicas.

A teoria do estresse baseada no modelo transacional, proposta por Lazarus
(1993), ressalta a avaliagdo cognitiva do individuo sobre a situagao estressora.
Benevides-Pereira et al. (2003) alertam para o surgimento do burnout quando o
estresse se prolonga e as estratégias de enfrentamento se mostram ineficazes. O
suporte social no ambiente de trabalho também pode influenciar o estresse
ocupacional, afetando a percepcdo do trabalhador sobre o apoio emocional e
instrumental (Hobfoll, 1989).

Estudos tém mostrado que o estresse ocupacional esta associado a problemas
de saude mental, comportamentos de risco e diminui¢ao da qualidade de vida dos
trabalhadores (RIBEIRO et al., 2015. Por isso, a prevenc¢ao e interven¢ao precoce tém
sido enfatizadas como estratégias eficazes para lidar com o estresse ocupacional.
Essas abordagens incluema promocéo de estilos de vida saudaveis, o treinamento
em habilidades de enfrentamento e a implementagédo de politicas organizacionais
voltadas para o bem-estar dos trabalhadores.

Além disso, instrumentos de analise do estresse ocupacional tém sido
desenvolvidos para compreender melhor os impactos e as estratégias utilizadas pelos
individuos para lidar com o estresse e adaptar-se a situagdes adversas. Um exemplo
€ a Escala de Coping Ocupacional (ECO), criada por Latack (1986) e adaptada por
Pinheiro, Troccoli e Tamayo (2003) para a realidade brasileira. AECO é composta por
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29 itens divididos em trés fatores classificatérios: controle, manejo e esquiva. Essa
escala permite avaliar como as pessoas lidam com os problemas do ambiente
ocupacional, indicando as estratégias de enfrentamento mais frequentemente
utilizadas.

Outro instrumento relevante é a Escala de Bem-estar no Trabalho (EBET),
desenvolvida por Paschoal e Tamayo (2008), que visa mensurar o bem-estar no
ambiente ocupacional. A EBET é composta por 30 itens divididos em trés fatores:
afeto positivo, afeto negativo e realizagdo. Essa escala permite avaliar tanto os
aspectos emocionais quanto a satisfacédo e realizagao no trabalho, fornecendouma
visdo abrangente do bem-estar dos trabalhadores.

Além disso, o Inventario de Sintomas de Stress para adultos de Lipp (ISSL) é
um instrumento que permite identificar a presenca de estresse e em qual fase (alerta,
resisténcia, quase exaustao ou exaustdo) a pessoa se encontra. O ISSL apresenta
sintomas fisicos e psicoldgicos relacionados a cada fase do estresse, auxiliando na
compreensao dos impactos do estresse ocupacional no bem-estar dos individuos.

Esses instrumentos de mensuragéo sao importantes para avaliare diagnosticar
o estresse ocupacional, possibilitando a implementacao de solugdes adequadas no
ambiente de trabalho. Compreender o estresse ocupacional sob diferentes
perspectivas e abordagens contribui para uma visdo mais abrangente desse
fendbmeno e permite acdes mais eficazes para promover o bem-estar dos
trabalhadores e melhorar a qualidade de vida no ambiente de trabalho.

Em resumo, o estresse ocupacional € um fendbmeno complexo que afeta
trabalhadores em todo o mundo. Compreender suas causas, consequéncias e
estratégias de gerenciamento € essencial para promover ambientes de trabalho

saudaveis e melhorar a qualidade de vida dos trabalhadores.

2.5 ESTRESSE OCUPACIONAL EM DESENVOLVEDORES DE SOFTWARE

O estresse ocupacional na industria de software se tornou uma questao
altamente relevante nos ultimos dez anos, devido ao aumento da demanda das
empresas para integrar tecnologias de informagéo e comunicagédoem seus processos
de negdcios, buscando obter uma vantagem competitiva. AMIN, A., et a. (2011),
KUMARI (2014) E LAUDON e LAUDON (1999).



34

O estresse ocupacional € uma realidade enfrentada por muitos
desenvolvedores de soffiware em seu ambiente de trabalho. As demandas constantes
por produtividade e cumprimento de prazos podem gerar pressao intensa, levando a
altos niveis de estresse. Além disso, Banerjee et al., (2016); Rezvani & Khosravi
(2019) afirmam que a natureza complexa e em constante evolucao dos projetos de
desenvolvimento de soffware pode contribuir para o surgimento de estressores
ocupacionais.

Para Prado (2016) os desenvolvedores de software, especificamente, séo
afetados pelo estresse ocupacional apresentando pelomenos um sintoma, sendoque
pelo menos 60% deles apresentam altos niveis de estresse.

Estudos na area tém buscado identificar os fatores estressores enfrentados
pelos profissionais de soffware. Um estudo conduzido por Sonnentag et al. (1994)
investigou essa questao e revelou uma relagédo significativamente negativa entre
certos estressores e a sensacgao de realizagcao pessoal dos profissionais. Esses
estressores incluiam a falta de controle no trabalho, a complexidade das tarefas e a
abertura a critica. Os resultados do estudo indicam que aspectos do ambiente de
trabalho podem ter um impacto negativo na percepg¢ao de realizagdo pessoal dos
desenvolvedores de software.

Em 2018 Claes et al. realizaram um estudo que investigou os padrdes de
trabalho de desenvolvedores de software. Eles analisaram mais de 700.000 registros
de controle de versdo em 87 projetos. Os resultados do estudo revelaram algumas
informagdes importantes sobre a realidade desses profissionais.

Uma das descobertas do estudo de Claes et al. (2018), foi que os
desenvolvedores de software enfrentamuma carga de trabalho excessiva, o que pode
levar a altos niveis de estresse e pressado. Isso significa que eles tém muitas
demandas e responsabilidades, possivelmente resultando em prazos apertados e a
necessidade de trabalhar em ritmo acelerado.

Além disso, o mesmo estudo de 2018, revelou que os desenvolvedores
frequentemente adotam padrées de trabalho pouco saudaveis. Isso pode incluir
longas horas de trabalho, falta de pausas adequadas ou até mesmo a falta de um
equilibrio saudavel entre o trabalho e a vida pessoal.

Uma descoberta preocupante € que apenas dois tercos dos desenvolvedores
seguiam uma jornada de trabalho de oito horas, sugerindo que muitos deles estavam

trabalhando além do horario de expediente. Isso pode ser devido a carga de trabalho
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excessiva imposta a eles, o que os levaram a realizar trabalho adicional fora do
escritério (Claes et al., 2018).

Para Servino (2010) um dos principais fatores estressantes para os
desenvolvedores de soffware também é a sobrecarga de trabalho. A necessidade de
lidar com multiplos projetos simultaneamente, juntamente com prazos apertados,
pode levar a um acumulo de tarefas e horas extras excessivas.

Segundo Anantharaman (2017) essa sobrecarga pode resultar em fadiga, falta
de motivacao e, até mesmo, problemas de saude relacionados ao estresse podem
comprometer significativamente o desenvolvimento pessoal, bem como as vidas
pessoais e as carreiras.

A falta de autonomia e controle sobre o trabalho também pode contribuir para
o estresse ocupacional dos desenvolvedores de software. Restricdes de prazos, falta
de flexibilidade natomada de decisdes e a necessidade de seguir processos rigidos
podem gerar sentimento de frustragdo e desengajamento. A auséncia de
empoderamento profissional pode impactar negativamente a motivagéo e o bem-estar
dos desenvolvedores (Rajeswari & Anantharaman, 2003).

Em outro contexto, a constante necessidade de atualizacdo e aprendizado
continuo técnicos na area de desenvolvimento de soffware pode ser um desafio
estressante, como apontado por Sarker et al., (2019). As demandas por acompanhar
as ultimas tendéncias, tecnologias e linguagens de programagao podem criar uma
sensacao de pressao constante para se manter atualizado.

O ritmo acelerado das mudancas tecnolégicas e as demandas por solugdes
criativas podem criar uma sensagao de urgéncia e sobrecarga cognitiva. Adaptar-se
a novas ferramentas, plataformas e metodologias pode ser desafiador e contribuir
para o estresse noambiente de trabalho, conforme mencionado por Rajeswari (2003).

Nesse contexto, pode-se entender que a curva de aprendizado ingreme e a
necessidade de adquirir novas habilidades podem elevar os niveis de estresse,
demandando esforgo adicional por parte dos desenvolvedores. Eles se esforgam para
evitar a desatualizacdo e a obsolescéncia de suas fungdes, 0 que acrescenta uma
pressao adicional ao seu trabalho (Palacio et al., 2022); (Rajeswari & Anantharaman,
2003).

Alémdisso, a falta de clareza nosrequisitos e a comunicagaoinadequadaentre
0s membros da equipe podem causar estresse significativo para os desenvolvedores

de software. Quando ha interpretacao incorreta das especificacées do projeto e falta
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de alinhamento entre as partes envolvidas, podem ocorrer retrabalhos e frustragdes.
Portanto, € fundamental estabelecer uma comunicagao eficaz e transparente para
reduzir esses fatores estressantes e promover uma colaboragao produtiva, conforme
ressaltado por Palacio (2022).

Seguindo a mesmaideia, Haratani et al. (1995) afirmam que além dos desafios
técnicos, os desenvolvedores também podem enfrentar estresse ocupacional devido
a conflitos interpessoais e dindmicas de equipe inadequadas. A colaboragédo em
projetos complexos requer uma comunicagao clara, respeito mutuo e trabalho em
equipe eficaz. Conflitos nao resolvidos, falta de cooperagao e auséncia de suporte
podem criar um ambiente de trabalho estressante, prejudicando a produtividade e a
satisfacdo dos desenvolvedores.

Esses profissionais frequentemente enfrentam a presséo por resultados e a
expectativa de entregar produtos de alta qualidade. Esses sao fatores estressantes
comuns em suas vidas. A necessidade de atender as expectativas dos clientes e
superar a concorréncia, pode criar um ambiente de trabalho altamente estressante,
conforme destacado por Singh (2012). Ou seja, a busca pela perfeicéo, juntamente
com prazos apertados, pode levar a ansiedade e tensao, impactando negativamente
a saude mental e o bem-estar dos desenvolvedores.

Além disso, a falta de reconhecimento e recompensas adequadas também
podem contribuir para o estresse ocupacional dos desenvolvedores. O sentimento de
que o trabalhonao é valorizado ou que ndoha oportunidades de progresso na carreira
pode gerar desmotivacdo e insatisfacéo (Ivancevich, Napier E Wetherbe, 1983). E
fundamental que as empresas valorizem e recompensem o desempenho dos
desenvolvedores, criando um ambiente que promova o crescimento profissional e a
motivacgao.

A falta de equilibrio entre vida profissional e pessoal emerge como outro fator
gerador de estresse para os desenvolvedores de software. A natureza exigente do
trabalho frequentemente culmina em extensas jornadas e comprometimento
excessivo, o que, por sua vez, resulta em desgaste emocional e fisico. Além disso, a
escassez de tempo dedicado ao descanso, hobbies e relacionamentos pessoais pode
impactar negativamente ndo apenas a qualidade de vida, mas também contribuir
significativamente para o estresse ocupacional (Rajeswari & Anantharaman, 2003).

Em uma pesquisa recente revelou que 83% dos profissionais de

desenvolvimento de software enfrentam esgotamento no ambiente de trabalho
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(burnout) devido ao alto nivel de estresse ocupacional (Haystack Analytics, 2021).
Esses resultados corroboram estudos anteriores e destacam os principais fatores que
contribuem para o surgimento do burnout. Segundo a pesquisa, a carga de trabalho
excessiva foi mencionadapor47% dos participantes como um fator causador, seguida
de processos ineficientes com 31% e metas e objetivos pouco claros com 29%. Essas
descobertas reforcgam a importdncia de abordar esses fatores para promover um
ambiente de trabalho saudavel e prevenir o esgotamento entre os profissionais de
desenvolvimento de software.

Para enfrentar o estresse ocupacional, os desenvolvedores de software devem
buscar estratégias de autocuidado e gerenciamento de estresse. Isso pode envolver
a adocao de técnicas de relaxamento, o estabelecimento de limites saudaveis de
trabalho, a busca de apoio social e a criacido de um equilibrio entre vida profissional e
pessoal. Além disso, as empresas devem criar um ambiente de trabalho favoravel,
promovendo o reconhecimento, o apoio e as oportunidades de crescimento
profissional para seus desenvolvedores.

Por fim, essa sessdo abordou a questdo do estresse ocupacional em
desenvolvedores de software, enfatizando os principais sintomas e fatores
causadores desse fendbmeno. Além disso, destaca-se que este trabalho busca
contribuircom as pesquisas citadas, pois busca identificar os estressores presentes
nao apenas no ambiente de trabalho, mas também nas atividades cotidianas do
desenvolvimento de software.

Na préxima sessao, sera apresentada a metodologia utilizada no estudo para
investigar a relagao entre o estresse ocupacional e os desenvolvedores de software.
Serao detalhados os procedimentos adotados, a selecdo da amostra, os instrumentos

de coleta de dados e as analises estatisticas realizadas.
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3METODOLOGIA

Este estudo de caso adota uma abordagem de pesquisa descritiva e
quantitativa, com o intuito de obter informacdes sobre o nivel de estresse dos
profissionais de desenvolvimento de software em uma empresa de tecnologia, a qual
a pesquisadora atua como coordenadora executiva na organizacgéo.

A Empresa A, sediada em Fortaleza, Ceara, tem uma trajetéria desde 2013 no
desenvolvimento de software e hardware voltados para o meio corporativo, além de
colaboragdes significativas com universidades e institutos em atividades de pesquisa
e desenvolvimento. Com uma equipe de 90 funcionarios, a empresa destaca-se pela
sua atuagao diversificada. No contexto da presente pesquisa, focou-se
especificamente nos 37 desenvolvedores, sendo de 31 o numero de respondentes.

Para a coleta dos dados, foram utilizados questionarios como instrumento de
levantamento e investigagdo. De acordo com Marconie Lakatos (2017), o questionario
€ uma técnica de observagcdo direta de natureza extensiva, constituido por um
conjunto de perguntas direcionadas aos membros de uma populagao especificaou a
uma amostra representativa. Neste estudo, os questionarios foram autoaplicaveis,
seguindo a recomendagao de Marconi e Lakatos (2017) e apresentados por escrito
aos participantes.

O questionario foi elaborado considerando os objetivos da pesquisa e buscou
coletar informagdes sobre caracteristicas demograficas, como género, estado civil,
faixa etaria, renda familiar e escolaridade, além de aspectos relacionados a profissao,
como tempo de experiéncia, nivel de satisfagdo e carga horaria de trabalho. Todas as
questdes foram formuladas de modo a garantir o anonimato dos respondentes e a
confidencialidade das respostas.

Para avaliar o nivel de estresse dos desenvolvedores, utilizou-se o Inventario
de Sintomas de Stress de Lipp (ISSL) de 1994, adaptado para o contexto da pesquisa.
O ISSL, padronizado por Lipp e Guevara (1994), é composto por trés quadros que
representam as fases do estresse propostas por Selye (alerta, resisténcia e exaustao).
Os respondentes puderamindicara fase de estresse em que se encontravame avaliar
os sintomas cognitivos e somaticos correspondentes.

Para o enquadramento do individuo nas fases de estresse, € necessario que o
respondente indique a ocorréncia dos sintomas em cada quadro. Conforme Lipp e

Guevara (1994), sete itens ou mais no quadro | significamque o individuose encontra
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na fase de alerta; quatro itens ou mais no quadro Il indicam a fase de resisténcia, e
nove itens ou mais no quadro lll correspondem a fase de exaustao.

Dessa forma, ao utilizar o Inventario de Sintomas de Stress de Lipp (ISSL)
adaptado, os participantes da pesquisa puderam identificarem qual fase do estresse
se encontravam com base no numero de sintomas relatados em cada quadro. Essa
classificacao € importante para compreender o nivel de estresse dos profissionais de
desenvolvimento de sofftware na empresa de Tl em Fortaleza e analisaros sintomas
cognitivos e somaticos correspondentes a cada fase.

Além disso, a pesquisa também utilizou uma adaptacdo da Escala de Coping
Ocupacional (ECO) de Latack (1986) , e traduzida por Pinheiro, Troccoli e Tamayo
(2003); para investigar as estratégias de enfrentamento adotadas pelos participantes
diante de situagbes estressantes. A ECO consiste em agdes e reavaliagbes cognitivas
relacionadas ao controle, manejo e fuga das situagdes estressantes, nas quais os
respondentes indicaram a frequéncia de uso de cada estratégia.

A coleta de dados foi realizada em junho de 2023, por meio de um formulario
no Google Forms®. O formulario foi compartiihado com os 37 desenvolvedores por
meio do ambiente virtual da empresa, hospedado no Discord®. Foi fornecida uma
explicacao clara sobre o objetivo do formulario e instru¢gées de como responder as
perguntas.

A tabulacdo e analise estatistica descritiva dos dados foram realizadas
utilizando o Microsoft Excel®, possibilitando a organizagédo e interpretacdo dos
resultados obtidos por meio do questionario.

As informacdes obtidas dos participantes deste estudo sdo cuidadosamente
correlacionadas com o arcaboucgo tedrico que fundamentou este trabalho. Isso
possibilitara a identificacdo das caracteristicas do estresse ocupacional dos
desenvolvedores que responderam ao questionario. Na proxima sessao, tera énfase
nos resultados, explorando as conclusdes derivadas dessas analises e discutindo as

implicagOes relevantes para o tema em foco.
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4. ANALISE E DISCUSSAO DOS RESULTADOS

Este sessdo apresenta a analise e a discussao dos resultados dos dados
colhidos no campo da pesquisa. Além disso, as informagdes colhidas junto aos
sujeitos que participaram deste estudo sdo correlacionadas com o corpo teérico que
compds o presente trabalho, sendo possivel identificar quais as caracteristicas do
estresse ocupacional dos desenvolvedores que responderam ao questionario.

A presente secao se fundamentanaanalise e discussdodos resultados obtidos
a partir da participacdo de 31 colaboradores que responderam ao questionario. O
questionariofoidivididoem duas partes distintas, com o objetivo de obter informacdes
relevantes sobre os participantes.

A primeira parte teve como propésito tragar o perfil sociodemografico dos
funcionarios. Por meio dela, foi possivel coletar dados relacionados a idade, género,
estado civil, nivel de escolaridade, tempo de experiéncia na area, carga horaria de
trabalho, entre outros aspectos relevantes para compreender o contexto dos
colaboradores.

A segunda parte do questionario abordou questdes relacionadas ao trabalho
dos desenvolvedores. Essas questdes visavam explorar a relagdo dos participantes
com seu trabalho, identificando situagdes consideradas estressantes e as estratégias
de enfrentamento adotadas.

De acordo com Pelletier (1997), o processo de reagao a estimulos estressores
pode ser influenciado por uma série de fatores, como sexo, raga, personalidade,
predisposi¢cao genética, além de aspectos sociais e psicoldgicos.

A primeira parte do questionario traz: o sexo, o estado civil, a faixa etaria
e a renda familiar dos individuos. Desse modo, foi possivel identificar o perfil social
dos sujeitos que compuseram a amostra, conforme esta disposto no Grafico 1,

a seguir:
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Grafico 1 — Composigdo da amostra por género.

Género

Feminino

Masculino

Fonte: Dados da Pesquisa (2023).

Como pode ser observado, no Grafico 1, de umtotal de 31 (trinta e um) pessoas
desenvolvedoras, verifica-se umapredominanciado género masculinosobre o género
feminino. A quantidade de desenvolvedores do género feminino dentre os
respondentes corresponde a 16,1% (dezesseis por cento), enquanto do género
masculino corresponde a 83,9% (quarenta e trés por centro).

Este estudo corrobora com as conclusdes da sexta edicdo da pesquisa "O
Estado do Ecossistema de Desenvolvedores", conduzida pela JetBrains s.r.o (2023),
com o total de 29.269 respondentes. De acordo com essa pesquisa, no que se refere
ao numerode desenvolvedores de software nomundo, prevalece uma predominancia
masculina significante. No Brasil, apenas 6% dos desenvolvedores sdo mulheres,
93% sao homens.

Em relacdo ao estado civil, verifica-se maior predominancia do estado civil
“solteiro(a)” sobre os demais (“‘casado(a)’ e “divorciado(a)/viuvo(a)’). Dos 31 (trinta e
um) respondentes, 28 (vinte e oito) composta por solteiros. A segunda predominancia
€ de colaboradores casados com um total de 3 (trés) que corresponde a 9,7% (nove
virgula sete por cento) da amostra. Nao houve nenhum respondente na categoria de

divorciados ou viuvos. Tal situagao € ilustrada no Grafico 2:
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Grafico 2 — Composigdo da amostra por estado civil.

Estado civil

Casado(a)

Solteiro(a)

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

Em relacdo a idade dos profissionais, a partir de uma analise da Tabela 1,
abaixo, é possivel verificar que mais da metade da amostra 24 (vinte e quatro) possui
idade entre 18 e 25 anos. Em segundo observa-se que a predominéncia é de
profissionais na faixa etaria de 26 a 35 anos (16,1%) Salienta-se que, quando somado
esses dois grupos de faixa etaria sdo responsaveis por 93,5% (noventa e trés virgula
cinco por cento) do total da nossa amostra.

Dentre a faixa etaria dos 36 e 45 anos a amostra possui apenas um 2
individuos que corresponde a 6,5% (seis virgula cinco por cento) do total. Dessa
forma, observa-se que esse estudo ndo possui desenvolvedores com idade entre 46
a 55 anos. Portanto, é possivel afirmar que a maior parte dos desenvolvedores que

fazem parte deste estudo possuem idade mais jovem.

Tabela 1 — Faixa Etaria.

Faixa Etaria | Contagem de ID | %
Entre 18 e 25 anos 24 77,4%
Entre 26 e 35 anos 5 16,1%
Entre 36 e 45 anos 2 6,5%
Total Geral 31 100%

Fonte: Dados da Pesquisa (2023).

A renda familiar foi outro dado levantado na pesquisa. Através do Grafico 3,
observa-se que 10 (dez), ou seja, 32,3% ( trinta e dois virgula trés por cento) dos
profissionais de desenvolvimento possuem uma renda familiar entre R$3.280,01 e
R$6.560,00. Além deles 10 (dez) dos desenvolvedores respondentes, que

representam também 32,3% (trinta e dois virgula trés por cento) dos entrevistados,
acima de R$6.560,00.
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Apenas 05 (cinco) dos 31 (trinta e um) respondentes, isto é, 16,1% (dezesseis
virgula um por cento), possui uma renda entre R$1.640,01 e R$3.280,00. Também foi
indicado que 3 (trés) ou seja, 9,7% (nove virgula sete por cento) respondentes
possuem renda familiarentre R$1.321,00 e R$1.640,00. Por fim foi identificado que 3
respondentes 9,7% (nove virgula sete por cento), possuem de R$1.320,00, atual

salario-minimo vigente.

Grafico 3 — Renda familiar.

Renda da Familia
Até R$1.320,00

Entre R$1.321,00e...

Acima de R$6.560,00

Entre R$1.64001e...

~ Entre R$3.280.01e...

Fonte: Dados da Pesquisa (2023).

Em relagdo ao tempo de atuagdo como pessoa desenvolvedora, verificou-se
que 81% (oitenta e um por cento) dos profissionais de desenvolvimento que
responderam alegam ter menos de 5 anos na profissdo. Em seguida, 4 (quatro)
respondentes, correspondendo a 13% do total, afirmaram possuirde 5 a 10 anosde
carreira. Por fim, 6% (seis por cento), ou seja, 2 respondentes, informaram ter de 10
a 15 anos de experiéncia na profissao.

No que diz respeito aos fatores como renda e idade, a Tabela 2, a seguir,
permite verificar que a maioria dos desenvolvedores de software esta situada na faixa
etaria entre 18 e 25 ano0s(77,4%) e comrenda familiarentre R$3.280,01 e R$6.560,00
(32,3%). Em segundo lugar, observa-se a predominéncia de profissionais na faixa
etaria de 26 a 35 anos (16,1%) e com renda familiar acima de R$6.560,00 (12,9%).

Dessa forma, somando-se os dois grupos, verifica-se que eles abrangem um
total de 93,5% em relacao as faixas etarias e 45,2% em relagao ao restante das faixas

de renda.
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A Tabela 2 permite verificar ainda que a maioria dos desenvolvedores que
responderam € composta por pessoas mais jovens e pertence a classe C, de acordo
com os critérios do Instituto Brasileiro de Geografia e Estatistica (IBGE) para a

definicdo de classes sociais.

Tabela 2 — Distribuigdo por idade e renda familiar.

Entre Entre Entre
Até R$1.321,00 R$1.640,01 R$3.280,01 Acima de
Total Geral
Faixa R$1.320,00 e e e R$6.560,00
Etaria R$1.640,00 R$3.280,00 R$6.560,00

Qtd % Qtd % Qtd % Qtd % Qtd % Qtd %

Entre 18 e

25 anos 3 97% 3 9,68% 4 129% 10 32,3% 4 129% 24 77,4%
Entre 26 e

35 anos 0 0,0% 0 0,0% 1 3,2% 0 0,0% 4 12,9% 5 16,1%
Entre 36 e

45 anos 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0% 0 0,0% 2  6,5% 2 6,5%
Total

Geral 3 97% 3 9,68% 5 16,1% 10 32,3% 10 32,3% 31 100,0%

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

Conforme mencionado anteriormente na segunda parte do questionario foram
realizadas perguntas que se relacionam com as situagdes consideradas estressantes
na rotina dos desenvolvedores (questdo 9) e nas estratégias utilizadas como
enfrentamento a esse tipo de situagao (questao 10).

Para identificar quais sao as situagdes consideradas mais estressantes pelos
profissionais de desenvolvimento de software, foram relacionadas 17 (dezessete)
atividades rotineiras do cotidiano de trabalho dos profissionais. Os sujeitos que
participaram da pesquisa classificaram essas situagdes em uma escala de 1 a 5,
conforme segue: ndo me estressa (1), estressa muito pouco (2), estressa
moderadamente (3), estressa bastante (4) e estressa extremamente (5).

Nesta etapa da analise das atividades consideradas mais estressantes e
menos estressantes pelos sujeitos que participaram da pesquisa, foram calculadas as

meédias de respostas dadas pelos respondentes a cada atividade.
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Observou-se que uma atividade ficou com a maior média, sendo ela 3,23, a
qual foi: "Lidar com multiplas demandas”, seguida de "Realizar manutengéao e
corregao de bugs" com 3,16 e "Realizarintegracédo e implantagéo do software" com
média 3,00. Outro aspecto que convém chamar a atencao é o fato de que quatorze
das dezessete atividades obtiveram média entre 1 (ndo me estressa) e 3 (estressa
moderadamente). Além disso, nenhuma das atividades verificadas obteve média 5
(estressa extremamente), como pode ser observado no Grafico 4, que dispde as

meédias calculadas para cada atividade.

Grafico 4 — Média de estresse das atividades.

Média de Estresse porAtividade

Lidar com o clima e cultura da organizagao 1,52
Lidar com as expectativas de clientes,..! 2,77
Lidar com os prazos estipulados para as..! 2,65
Lidar com a carga de trabalho 2,55
Lidar com a gestdo imediata T ———————— 2 0 3
Lidar com a necessidade de pesquisa e.. IEEEEEEEEEEE———————— | 07
Lidar com multiplas demandas I — S 3 O 3
Realizar comunicagéo com clientes IEEEEEEEEEEEEEEN————— ) 84
Lidar com ambiente de trabalho dinamico e.. T — — ———EEEEEEEESE————— ) 81
Trabalharem equipe HEEEEEE———— 1 05
Realizar manutencéo e correcédo de bugs I EEEEEEEEEEEEEEEEEEEE————————— 3 10
Realizar integragao e implantagao do software IEEEEEEEEEEEEEEEEEEEENEN——————— 300
Realizar depuragao de codigo mEEEEEEEEE—————— 2 48
Escrever um codigo limpo, 0 maximo que.. IS - - —— ) 10
Criar documentacao técnica e guias de uso.. T O /5
Realizar testes unitarios NEEEEEEEEEEE————— ) /2

Realizar modelagem de banco de dados mne———— 2 00

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

Outra analise realizada com base nas respostas coletadas na pesquisa sobre
as atividades consideradas estressantes na rotina dos profissionais de
desenvolvimento de software (questao 9) levou em consideracdo o percentual de
atividades que receberam respostas nosdois ultimos niveis de estresse, ou seja, nivel
4 (estressa bastante) e nivel 5 (estressa extremamente). As atividades que
apresentaram um percentual acima de 50% foram consideradas as mais estressantes
narotina desses profissionais de software. Essas atividades estao listadas na Tabela
3.
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Tabela 3 — Situagbdes consideradas mais estressantes pelos desenvolvedores

Atividades Quantidade %
Realizar manutencéo e corregao de bugs 13 41,94%
Lidar com multiplas demandas 13 41,94%
Realizar comunicagdo com clientes 12 38,71%
Realizar integracédo e implantagdo do software 9 29,03%
Lidar com ambiente de trabalho dindmico e acelerado 9 29,03%
Lidar com a carga de trabalho 8 25,81%
Lidar com as expectativas de clientes, gerentes ou colegas,

relacionadas ao escopo do trabalho, prazos ou qualidade do produto 8 25,81%
Lidar com os prazos estipulados para as atividades 7 22,58%
Realizar depuragao de codigo 6 19,35%
Realizar testes unitarios 5 16,13%
Criar documentagéao técnica e guias de uso para o sistema 4 12,90%
Lidar com a necessidade de pesquisa e aprendizado continuo 4 12,90%
Lidar com a gestéo imediata 4 12,90%
Realizar modelagem de banco de dados 3 9,68%
Escrever um coédigo limpo, o maximo que conseguir. 3 9,68%
Trabalhar em equipe 1 3,23%
Lidar com o clima e cultura da organizagdo 0 0,00%

Fonte: Dados da pesquisa (2023)

Verifica-se que nenhuma das atividades mencionadas no questionario obteve
percentuais acima de 50%. No entanto, trés (3) delas se aproximaram do limite
estabelecido, situando-se entre 30% e 40%. Essas atividades s&o "Realizar
manutencéo e corregao de bugs" e "Lidar com multiplas demandas", ambas com uma
incidéncia de 41,94%. Os resultados corroboram as descobertas de Sonnentag et al.
(1994) sobre a relagéo entre estresse e complexidade das tarefas. O estudo tedrico
destaca que a falta de controle no trabalho também pode ser um estressor
significativo, e isso pode estar refletido na percepgédo dos desenvolvedores sobre as
atividades mencionadas.

A atividade "Realizar comunicacdo com clientes" também foi considerada
estressante, embora em menor medida, com umaincidénciade 38,71% dessa, forma,
o resultado esta alinhado com a observagao de Singh (2012) sobre o ambiente de
trabalho altamente estressante devido a necessidade de atender as expectativas dos
clientes. Em contrapartida, as demais atividades foram percebidas pelos

desenvolvedores como pouco estressantes ou nao estressantes.
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Quanto a forma de enfrentamento mais utilizadas pelos profissionais de
desenvolvimento de software, foi apresentada uma relagdo com 18 (dezoito)
possibilidades, em que os sujeitos entrevistados responderam a frequéncia com que
as utilizam em uma escala de 1 (um) a 5 (cinco), conforme segue: nunca fago (1),
raramente (2), as vezes faco (3), frequentemente fago (4) e sempre fago (5).

Nesse sentido, para a mensuragédo das estratégias utilizadas com maior e
menor frequéncia pelos desenvolvedores respondentes, foram apuradas as médias
de respostas dadas pela amostra para cada estratégia.

Verificou-se que a estratégia com a maior média (3,97) foi a seguinte: "Decide-
se sobre o que deve ser feito e comunica-se as demais pessoas envolvidas". Em
seguida, com uma média de (3,94), tem-se a estratégia "Tenta-se trabalhar de forma
mais rapida e eficiente". Logo depois, com média de (3,81), tem-se a estratégia
"Conversa-se com colegas que também estdo envolvidos no problema”.

Além disso, é importante ressaltar que, das 18 estratégias avaliadas, 8 delas
receberam uma média de 2 (raramente) em termos de utilizagcdo. Essas estratégias
sdo as seguintes:"Evitoa situagao, se possivel", "Mantenho a maior distancia possivel
das pessoas que causaram a situagao"”, "Tento ndo me preocupar com a situagao",
"Compro alguma coisa", "Uso algumtipo de técnicade relaxamento”, "Tiro algunsdias
para descansar" e "Procuro a companhia de outras pessoas".

Vale ressaltar que apenas uma estratégia foi classificadacom a média 1 (nunca
faco), que é "Mudo os meus habitos alimentares". Por outro lado, nenhuma estratégia
recebeu a classificagdo média 5 (sempre faco), de acordo com os profissionais que
participaram deste estudo. O Grafico 5 a seguir mostra as médias de frequéncia de

utilizagao para cada estratégia.



Grafico 5 — Média de frequéncia das estratégias utilizadas pelos desenvolvedores.
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Fonte: Dados da pesquisa (2023).
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A partir dos dados obtidos, também, foram selecionadas as atitudes que

apresentaram respostas acima de 50% (cinquenta por cento) em relagédo ao numero

de respostas 4 (quatro) (frequentemente fago) ou 5 (cinco) (sempre fago). Assim, &

possivel verificar um total de 6 (seis) atitudes de enfrentamento ao estresse mais

comuns entre os desenvolvedores, listadas na Tabela 4

Tabela 4 — Atitudes de enfrentamento ao estresse no trabalho.

Estratégias Qtd %
Decido sobre o que deveria ser feito e comunico as demais pessoas envolvidas 23 74,19%
Tento trabalhar mais rapida e eficientemente. 22 70,97%
Converso com colegas que também estejam envolvidos no problema. 20 64,52%
Penso na situagdo como um desafio 20 64,52%
Me envolvo mais ainda nas minhas tarefas, se acho que isso pode resolver a questao 19 61,29%
Peco conselhos a pessoas que, embora estejam fora da situagdo, possam me ajudar a

pensar sobre o que fazer. 16 51,61%
Tento modificar os fatores que causaram a situagao 15 48,39%
Converso com meus superiores 13 41,94%
Pratico mais exercicios fisicos 13 41,94%
Procuro me envolver em mais atividades de lazer 12 38,71%
Procuro a companhia de outras pessoas 9 29,03%
Uso algum tipo de técnica de relaxamento 8 25,81%
Compro alguma coisa 8 25,81%
Tiro alguns dias para descansar 7 22,58%
Tento ndo me preocupar com a situagéo 5 16,13%
Evito a situacdo, se possivel 2 6,45%
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Mantenho a maior distancia possivel das pessoas que causaram a situagao 2 6,45%
Mudo os meus habitos alimentares. 2 6,45%

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

Os resultados evidenciam que os desenvolvedores empregam diversas
estratégias de enfrentamento ao estresse, conforme identificado noreferencial teérico
sobre coping. A prevaléncia de atitudes como "Decido sobre o que deveria ser feito e
comunico as demais pessoas envolvidas" e "Tento trabalhar mais rapida e
eficientemente" alinha-se com o coping focalizado no problema, conforme proposto
por Antoniazzi, Dell'Aglio e Bandeira (1998). Essas estratégias indicam uma
abordagem proativa na identificagao de fontes de estresse e na busca por solugdes
praticas.

A frequéncia significativa de atitudes como "Converso com colegas que
também estejam envolvidos no problema" e "Pego conselhos a pessoas que, embora
estejam fora da situagédo, possam me ajudar a pensar sobre o que fazer" sugere a
aplicagcao do coping baseado no suporte social, conforme também discutido por
Carver, Scheiere Weintraub (1989). Essa abordagem reflete a busca ativa por apoio
emocional e conselhos praticos de colegas e contatos externos para lidar com
situacdes estressantes.

A inclusao de atitudes como "Penso na situagdo como um desafio" e "Me
envolvo mais ainda nas minhas tarefas, se acho que isso pode resolver a questao"
sugere uma tendéncia ao coping focalizado na emogao, conforme delineado por
Folkman e Lazarus (1980). A percepgao das situagdes estressantes como desafios a
serem superados e o envolvimento mais profundo nastarefas indicamestratégias que
buscam regular as emogdes em resposta ao estresse.

Além das questdes previamente analisadas, existe a Questdo 7, que busca
avaliaro nivel de satisfagdodos individuosemrelagéo a sua profissdo. Essa avaliagao
foi realizada em uma escala que varia de 0 (zero) a 10 (dez).

De acordo com a Tabela 5 (nivel de satisfagcdo com a profissdo), observou-se
que os itens 9 e 10 receberam o maior numero de respostas assinaladas. Cada um
desses itens obteve, respectivamente, 14 e 8 respostas, totalizando 71% da amostra,
ou seja, 22 dos 31 desenvolvedores. Isso indica que a maioria dos participantes esta
satisfeita com sua profissdo. Além disso, dentro da amostra, também foram
identificados alguns profissionais menos satisfeitos, que deram notas entre 8 e 7.

Esses profissionais representam 29% da amostra, ou seja, 9 desenvolvedores. E
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importante ressaltar que nao foram registradas notas inferioresa 7, o que indica que

nao ha funcionarios insatisfeitos na amostra analisada.

Tabela 5 — Nivel de satisfagdo com a profisséo.

Nivel de Satisfagao Quantidade %
7 2 6%

8 7 23%

9 14 45%

10 8 26%

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

Na analise dos niveis de estresse dos desenvolvedores entrevistados, a ultima
parte do questionario foi dedicada a esse tema. Essa etapa foi baseada em uma
adaptacédo do ISSL (questdo 11). Ao avaliar os niveis de estresse, optou-se por
considerarapenas uma fase para cada respondente. Mesmo que a pessoa apresente
sintomas suficientes para ser enquadrada em mais de uma fase, sera considerada a
fase que apresentar o nivel de estresse mais critico, em vez de atribuir dois niveis
distintos a cada individuo.

No questionario, o primeiro grupo de perguntas dispde de quinze sintomas e
refere-se a fase de alerta, caso o respondente assinale sete ou mais itens. No
segundo, os quinze sintomas dispostos referem-se a fase de resisténcia e os sujeitos
pesquisados necessita assinalarapenas quatro itens para se enquadrar nesta fase. O
terceiro e ultimo grupo é composto por vinte e um sintomas da fase de exaustao e séo
necessarios nove itens para enquadrar-se nesta fase (LIPP, 1994). Para o presente
estudo, foram utilizados vinte e trés sintomas. Os sintomas referentes a fase de alerta
encontram-se dispostos na Tabela 6.

Nesta fase, os desenvolvedores respondentes deveriam assinalar o sintoma
apresentado nas ultimas 24 horas da participacdo do questionario. O Uunico sintoma
que nao foi assinalado por pelo menos 1 dos respondentes foi “Hipertensao subita e
passageira (pressao alta subita e passageira)”.

Os sintomas mais comuns identificados foram: “Tensdao muscular’ 58%
(cinquenta e oito por cento); “Insbnia, dificuldade de dormir”’ 48%, “Mudancgade apetite
(comer bastante ou ter falta de apetite)” 35%; “Maos e/ou pés frio” 32%.

Observa-se, ainda, que os sintomas menos comuns aos respondentes, além
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de Hipertensdo subita e passageira (pressao alta subita e passageira)’ que nao teve
qualquermarcacgéo, sao: “Taquicardia (batimentos acelerados do corag&o)” e “Diarreia

passageira” ambos com 13% (treze por cento).

Tabela 6 — Sintomas da fase de alerta.

Sintomas da Fase de Alerta Quantidade de Respostas %
1. Maos e/ou pés frio 10 32%
2. Boca Seca 8 26%
3. N6 ou dor no estémago 5 16%
4. Aumento de sudorese (muito

suor 5 16%
5. Tensdo muscular (dores nas

costas, pescogo, ombros) 18 58%

6. Aperto na mandibula/ranger de
dentes, ou roer unhas ou ponta de

caneta 6 19%
7. Diarreia passageira 4 13%
8. Insdnia, dificuldade de dormir 15 48%
9. Taquicardia (batimentos

acelerados do coragéo) 4 13%
10. Respiragao ofegante,

entrecortada 5 16%

11. Hipertensao subita e
passageira (pressao alta subita e

passageira) 0 0%
12. Mudanga de apetite (comer

bastante ou ter falta de apetite) 11 35%
13. Aumento subito de motivagéo 8 26%
14. Entusiasmo subito 8 26%
15. Vontade subita de iniciar novos

projetos 9 29%

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

E importante destacar ainda que, nessa etapa da pesquisa verificou-se que
apesar a ocorrénciade respostas suficientesde algunsrespondentes para os itens da
fase de alerta, dos 31 (trinta e um) desenvolvedores que fizeram parte do estudo,
nenhum encontram-se apenas na fase de alerta do estresse atualmente, logo, foi
considerado o nivel mais critico segundo o ISSL, como justificado anteriormente.

Na Tabela 7, estao listados os sintomas relatados pelos desenvolvedores no
ultimo més. Para ser classificado na fase de resisténcia, o participante precisa
assinalar pelo menos 4 respostas nessa tabela especifica. Entre os desenvolvedores
de software, os sintomas menos comuns incluem a "Hipertenséo arterial (presséo
alta)" com 3% dos participantes, seguido por "Formigamento nas extremidades (pés

ou maos)" com 16%. Além disso, foram observados sintomas como "Aparecimentode
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problemas dermatoldgicos (pele)", "Aparecimento de gastrite prolongada (queimagao
no estdbmago, azia)" e "Tontura, sensacgao de estar flutuando", todos com apenas 6
respostas cada, representando individualmente 19% dos participantes.

Por outro lado, os sintomas mais prevalentes na fase de resisténcia foram o
"cansago constante", relatado em 16 respostas, representando 52% do total de
participantes. A "sensacdo de desgaste fisico constante" foi mencionada em 18
respostas, representando 58% dos participantes. Além disso, "problemas com a
memoria, esquecimentos” foram observados em 20 respostas, representando 65%
dos participantes, e por ultimo "duvidas quanto a si proprio" foram relatadas em 21

respostas, representando 68% da amostra total.

Tabela 7 — Sintomas da fase de resisténcia.

Sintomas da Fase de Resisténcia Quantidade de Respostas %
16. Problemas com a meméria, esquecimentos 20 65%
17. Mal-estar generalizado, sem causa especifica 10 32%
18. Formigamento nas extremidades (pés ou

maos) 5 16%
19. Sensacgado de desgaste fisico constante 18 58%
20. Mudancga de apetite 9 29%
21. Aparecimento de problemas dermatolégicos

(pele) 6 19%
22. Hipertensao arterial (pressao alta) 1 3%
23. Cansago Constante 16 52%
24. Aparecimento de gastrite prolongada

(queimagao no estbmago, azia) 6 19%
25. Tontura, sensacao de estar flutuando 6 19%
26. Sensibilidade emotiva excessiva, emociona-se

por qualquer coisa 8 26%
27. Pensamento constante sobre um sé assunto 14 45%
28. Duvidas quanto a si préprio 21 68%
29. Irritabilidade excessiva 12 39%
30. Diminui¢c&o da libido (desejo sexual diminuido) 7 23%

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

Observa-se que o numero de individuos na fase de resisténcia ao estresse &
superior ao numeroencontradona fase de alerta que ndo tinhanenhum. Desse modo,
dos 31 profissionais que responderam ao questionario 32% ou seja, 10 funcionarios
se encontram na fase de resisténcia.

No Tabela 8, sdo fornecidas informacbes sobre as caracteristicas
sociodemograficas dos desenvolvedores que foram identificados na fase de

resisténcia, de acordo com o Inventario de Sintomas de Estresse de Lipp. Esses



53

profissionais assinalaram 4 ou mais afirmagdes no quadro que descreve os sintomas
que experimentaram no ultimo més.

A analise revela que a maioria dos profissionais de desenvolvimento na fase
de resisténcia tem entre 18 e 25 anos, todos solteiros e que representam 80% dos
participantes, e estao trabalhando na area ha menos de 5 anos. Em relagéo a renda,
esses profissionais estdo predominantemente na faixa de R$1.321,00 a R$1.640,00.
Além disso, apenas uma participante do género feminino foi registrada dentro desse

perfil.

Tabela 8 — Disposi¢cdo dos respondentes na fase de resisténcia.
Quantidade de

Perfil dos profissionais respondentes %
e Masculino 9 90%
Feminino 1 10%
Estado civil Solteiro 8 80%
Casado 2 20%
Entre 18 e 25 anos 8 80%
Faixa etaria Entre 26 e 35 anos 1 10%
Entre 36 e 45 anos 1 10%
Menos de 5 anos 8 80%
gfé?f;z;oe De 5 a 10 anos 1 10%
De 15 a 20 anos 1 10%
Até R$1.320,00 1 10%
Entre R$1.321,00 e
R$1.640,00 3 30%
Entre R$1.640,01 e
Renda R$3.280,00 2 20%
Entre R$3.280,01 e
R$6.560,00 2 20%
Acima de R$6.560,00 2 20%

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

Na terceira e ultima parte da adaptagao ao ISSL, disposta no segundoblocodo
questionario, sao listados os sintomas da fase de exaustao, que foram os sintomas
apresentados nos ultimos 3 (trés) meses da vida profissional antes da participagao na
pesquisa. Os sintomas listados nesta fase estao dispostos na Tabela 9, bem como
sua distribuigédo por respondente.

Para que um desenvolvedor atinja a fase de exaustao, € necessario que pelo
menos nove respostas sejam registradas no quadro. Entre os sintomas relatados com
menor frequéncia pelos desenvolvedores, tem-se a "ulcera", que nao teve nenhuma
marcagao, seguida pela "hipertenséao arterial confirmada", representando apenas 3%

dos respondentes. Além disso, dois sintomas, "diarreias frequentes" e "dificuldades
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sexuais", foram mencionados duas vezes cada. Esses sintomas individualmente
representam 6% da amostra do estudo.

Entre os sintomas mencionados com maior frequéncia, destacam-se: "apatia,
falta de vontade de fazer qualquer coisa, depressao prolongada ou raiva prolongada”,
que representam 58% dos respondentes. Em seguida, temos "cansago excessivo",
também com 58% de representatividade. Logo apds, encontramos "insénia" e
"vontade de fugir de tudo", ambos com 55% de ocorréncia. Além disso, "angustia ou
ansiedade diaria" é relatada por 45% dos participantes, enquanto "pensamento
constante sobre um mesmo assunto" afeta 42% dos respondentes.

A observacdo comum de "cansago excessivo" no estudo atual pode ser
equiparada a sobrecarga de trabalho discutida por Haratani. Ambos os estudos
apontam para a importancia do controle no trabalho e recompensas intrinsecas na
saude mental, ressaltando que a falta desses elementos pode ser um fator de risco.

Por outro lado, o estudo atual destaca sintomas como "ins6nia" e "vontade de
fugir de tudo", que n&o sao diretamente abordados por Haratani. Isso sugere que,
além dos estressores mencionados por Haratani, outros fatores especificos do
contexto latino-americano ou da amostra estudada podem contribuir para a

manifestacdo desses sintomas.

Tabela 9 — Sintomas da fase de exaustao

Quantidade de
Sintomas da Fase de Exaustao Respostas %

31. Diarreias frequentes 2 6%
32. Dificuldades Sexuais 2 6%
33. Formigamento nas extremidades (maos e pés) 5 16%
34. Nausea 4 13%
35.Excesso de gases 3 10%
36. Insbnia 17 55%
37. Tiques nervosos 9 29%
38. Hipertensao arterial confirmada 1 3%
39. Problemas dermatolégicos prolongados (pele) 4 13%
40. Mudanca extrema de apetite 8 26%
41. Taquicardia (batimento acelerado do coracéo 5 16%
42. Tontura frequente 3 10%
43. Ulcera 0 0%
44. Impossibilidade de Trabalhar 3 10%
45. Pesadelos 6 19%
46. Sensacao de incompeténcia em todas as areas 10 32%
47. Vontade de fugir de tudo 17 55%
48. Apatia, vontade de nada fazer, depressao ou raiva

prolongada 18 58%
49. Cansago excessivo 18 58%
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50. Pensamento constante sobre um mesmo assunto 13 42%
51. Irritabilidade sem causa aparente 12 39%
52. Angustia ou ansiedade diaria 14 45%
53. Perda do senso de humor 10 32%

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

Na Tabela 10, encontram-se informagdes sobre as caracteristicas
sociodemograficas dos desenvolvedores identificados na fase de exaustado. A analise
revela que a maioria desses profissionais possui entre 18 e 25 anos, sao solteiros e
representam 100% dos participantes. Além disso, observa-se que estao trabalhando
na area de desenvolvimento por menos de 5 anos. Em relagdo a renda, a maioria
desses profissionais se encontra na faixa acima de R$6.560,00. Uma observagao
relevante € o aumento no numero de participantes do género feminino em
comparagao com a fase anterior, sendo que essas profissionais se enquadram nesse

perfil sociodemografico.

Tabela 10 — Disposi¢géo dos respondentes na fase de exaustéo.

Quantidade de

Perfil dos profissionais respondentes %
Género Masculino 5 63%
Feminino 3 38%
H 0,
Estado civil Solteiro 8 100%
Casado 0 0%
. .. Entre 18 e 25 anos 7 88%
Faixa etaria

Entre 26 e 35 anos 1 13%
. Menos de 5 anos 7 88%

Tempo de profissao
De 5 a 10 anos 1 13%
Até R$1.320,00 1 13%
Renda Entre R$1.640,01 e R$3.280,00 2 25%
Entre R$3.280,01 e R$6.560,00 2 25%
Acima de R$6.560,00 3 38%

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

Para concluiresta se¢ao da pesquisa, o Grafico 6 apresenta a distribuicdo da
populacaode desenvolvedores nasfases de alarme, resisténcia e exaustao, conforme
investigado pelo Inventario de Sintomas de Stress de Lipp (ISSL) de 1994. E
importante mencionarque nenhum desenvolvedor foi classificado na fase de alarme,
pois aqueles que atingiram os critérios para essa fase também se enquadraram na
fase de resisténcia.

De acordo com a amostra estudada, dos 31 desenvolvedores, 8 encontram-se
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na fase de exaustdo, representando 25,8% do total. Outros 10 desenvolvedores,
correspondendo a 32,3%, estdo nafase de resisténcia. Por fim, 13 desenvolvedores
nao se encontramem nenhuma das fases de estresse, de acordo com o Inventario de
Sintomas de Stress de Lipp (ISSL), representando 41,9% do total da populagéo. Essa

parcela representa quase metade da amostra total.

Grafico 6 — Distribuigcao dos profissionais de desenvolvimento por fase de estresse

Desenvolvedores por fase de estresse

Fase de Exaustao

Nenhuma Fase

Fase de Resisténcia

Fonte: Dados da pesquisa (2023).

Nesta sessao, foi tracado o perfil dos desenvolvedores que fizeram parte da
amostra deste estudo. Em seguida, analisou-se a relagao desses profissionais como
trabalho, identificando as principais situagdes que causam o estresse e as estratégias
de enfrentamento adotadas para lidar com essas situacdes. Além disso, foi possivel
analisar as fases do estresse e os perfis dos colaboradores em cada uma delas.

Por fim, o presente estudo foi concluido com as consideragdesfinais,nasquais
0 objetivo geral e os objetivos especificos foram respondidos, servindo como base
para os resultados alcangados. Também foram discutidas as contribui¢des do estudo

e apontados possiveis futuros estudos relacionados a essa pesquisa.
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5CONCLUSAO

A pesquisa desenvolvida teve como objetivo central identificar o nivel de
estresse entre os profissionais de desenvolvimento de sistemas em uma empresa de
Tl localizada em Fortaleza. Para alcancar esse propésito, foram estabelecidos
objetivos especificos que incluiram: 1. apontar os principais estressores em
profissionais de desenvolvimento de software de uma empresa de Tl Fortaleza; 2.
apontar os principais estressores em profissionais de desenvolvimento de software de
uma empresa de Tl Fortaleza e 3. apontar os principais estressores em profissionais
de desenvolvimento de software de uma empresa de Tl Fortaleza.

Quanto aos objetivos do estudo, € possivel afirmar que foram plenamente
atingidos. O levantamento efetuado, com base no Inventario de Sintomas de Estresse
de Lipp (ISSL) de 1994 e na adaptacéo da Escala de Coping Ocupacional (ECO) de
1986, que proporcionou uma compreensao abrangente do estresse entre os
desenvolvedores, cumprindo tanto o objetivo geral quanto os especificos delineados
inicialmente.

Comisso, foi constatado que o estresse ocupacional afeta os desenvolvedores,
causando problemas tanto fisicos quanto psicologicos. Isso traz consequéncias
negativas ndo apenas para os profissionais, mas também para as organizacdes
envolvidas. Nesse sentido, observou-se que 58% por cento da populagao estudada
estd em alguma das fases do estresse, sendo elas fase de exaustao representando
25,8% dos respondentes e 32,3% representam os profissionais que estao nafase de
resisténcia do estresse. Além disso, foi identificado que 41,9% estdo em nenhuma
fase do estresse.

Nesse contexto também foi possivel observar que as atividades de que mais
estressas os profissionais de desenvolvimento de software foram “Realizar
manutencéo e corregao de bugs” e "Lidarcom multiplas demandas", ambas com uma
incidéncia de 41,94% dos respondentes.

Em relagao os sintomas de estresse apresentados pelos profissionais nafase
de alerta, os mais comuns identificados foram: “Tensdo muscular’ 58%; “Insénia,
dificuldade de dormir’ 48%, “Mudanca de apetite (comer bastante ou ter falta de
apetite)’ 35%; “Méaos e/ou pés frio” 32%.

Ainda sobre os sintomas, os mais comuns identificados na fase de resisténcia
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foram: "cansacgo constante", relatado em 16 respostas, representando 52% do total de
participantes. A "sensacdo de desgaste fisico constante" foi mencionada em 18
respostas, representando 58% dos participantes. Além disso, "problemas com a
memoria, esquecimentos" foram observados em 20 respostas, representando 65%
dos participantes, e por ultimo "duvidas quanto a si proprio" foram relatadas em 21
respostas, representando 68% da amostra total.

E por ultimo, os sintomas mais comuns relatados pelos desenvolvedores da
amostra em fase de exaustdoforam: "apatia, falta de vontade de fazer qualquercoisa,
depresséo prolongada ou raiva prolongada", que representam 58% dos respondentes.
Em seguida, temos "cansago excessivo", também com 58% de representatividade.
Logo apds, encontramos "insénia" e "vontade de fugir de tudo", ambos com 55% de
ocorréncia. Além disso, "angustia ou ansiedade diaria" é relatada por 45% dos
participantes, enquanto "pensamento constante sobre um mesmo assunto" afeta 42%
dos respondentes.

Além disso, foi possivel identificar as estratégias de enfrentamento mais
utilizadas pelos participantes. A estratégia com a maior média (3,97) foi a de “decidir
sobre o que deve ser feito e comunicar-se com as demais pessoas envolvidas”. Em
seguida, com uma média de (3,94), destacou-se a "estratégia de “tentar trabalhar de
forma mais rapida e eficiente”. Além disso, a estratégia de “conversar com colegas
que também estdo envolvidos” no problema obteve uma média de (3,81). Esses
resultados indicamque os participantes tém recorrido a diversas estratégias para lidar
com o estresse ocupacional, buscando solucgdes praticas e apoio social no ambiente
de trabalho.

No que se refere ao perfil dos respondentes é predominantemente de homens
(83,9%) , com a excegao de desenvolvedoras do género feminino (16,1%), de maioria
solteira (90,3%), entre 18 e 25 anos (77,4%), com renda familiar predominantemente
situada entre dois e quatro salarios-minimos (32,2%) e possui 0 ensino meédio
completo (35,4%). A maioria dos desenvolvedores exerce a profissdo a menos de 5
anos (80,6%), avalia o desenvolvimento de soffware com nota 9 (45,1%),
demonstrando satisfacdo com o desenvolvimento de software e possui uma carga
horaria até 40 horas semanais (64,1%).

Portanto, apesar de o presente estudo possuir limitagdes no que se refere ao
tamanho da amostra estudada, ainda foi possivel ter significante aproveitamento com

os resultados obtidos.
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Assim, conclui-se, que esse estudo contribui oferecendo avangos relevantes
tanto para a saude ocupacional quanto para a gestdo de recursos humanos nas
organizacdes de tecnologia. Ao compreender os fatores que contribuem para o
estresse ocupacional dos desenvolvedores de soffware, os resultados da pesquisa
fornecem informacgdes valiosas para o desenvolvimento de estratégias eficazes de
gerenciamento do estresse. Para os profissionais, isso promove uma maior
conscientizacao entre os desenvolvedores sobre os fatores especificos de estresse
relacionados a sua profissédo, permitindo que eles adotem abordagens mais efetivas
de autogerenciamento do estresse.

Diante de tais consideracdes, recomenda-se para trabalhos futuros, ampliem a
amostra, buscando incluir um numero maior de participantes para obter uma viséo
mais abrangente sobre a populagdo em estudo. Isso pode ser feito através do
recrutamento de mais desenvolvedores de software em diferentes empresas ou
organizagdes. Além disso, seria interessante investigar mais a fundo os fatores
especificos que contribuem para o estresse ocupacional entre os desenvolvedores de
software. Uma abordagem qualitativa, como entrevistas individuais ou grupos focais,
pode ser utilizada para obter insights mais detalhados sobre as experiéncias, desafios

e demandas enfrentados por esses profissionais.
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APENDICE - INSTRUMENTO DE COLETA DE DADOS

Prezado(a) participante,

Solicitosua valiosa contribuigdo napesquisa que estou realizando como parte do meu
Trabalho de Conclusdo de Curso (TCC) para obtengdo do grau de Bacharel em
Secretariado Executivo. Este estudo tem como objetivo investigar e compreender o
nivel de estresse ocupacional enfrentado pelos profissionais de desenvolvimento de
Software.

Ressalto que a sua participagéo € voluntariae que todas as informagdes fornecidas
serdo utilizadas apenas para fins académicos, respeitando as normas éticas e legais
de pesquisa. Os resultados obtidos serao tratados de maneira agregada e geral, sem
identificagao individual.

Agradeco antecipadamente pela sua colaboracdo e pelo tempo dedicado em
responder este questionario. Sua participacdo € essencial para o sucesso deste
estudo e para o meu processo de formagdo como bacharel em Secretariado
Executivo.

Caso tenha alguma duvida ou necessite de esclarecimentos adicionais, sinta-se a

vontade para entrar em contato comigo por meio dos contatos fornecidos abaixo.

Agradeco novamente pela sua participagao e apoio neste importante projeto de

pesquisa.
Atenciosamente,
Danielly Araujo

Estudante de Secretariado Executivo

E-mail: daniellyaraujo@alu.ufc.br
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Género

1.

( ) Feminino
( ) Masculino
(

) Prefiro ndo informa

3. Faixa Etaria
( ) Entre 18 € 25 anos
Entre 26 e 35 anos
Entre 36 e 45 anos

)
)
)
) Entre 46 e 55 anos

(
(
(

5.Qual seu grau de escolaridade?
(altimo titulo adquirido)
) Ensino médio

Ensino técnico

Superior completo

Doutorado ou pés-doutorado

(
()
()
( ) Mestrado ou especializagao
()
()

Nao desejo informar

7. Numa escala de zero a dez,

marque qual seu nivel de satisfagao

com a profissao (considerando 0

como péssimo e 10 como 6timo)

(0) (1) (2) (3) (4) (3) (6) (7) (8) (9) (10)

2. Estado civil
( ) Solteiro(a)
( ) Casado(a)

( ) Divorciado(a)/ Viuvo (a)

4. Renda Familiar

( ) Até R$1.320,00

( ) Entre R$1.321,00 e R$1.640,00
( ) Entre R$1.640,01 e R$3.280,00
( ) Entre R$3.280,01 e R$6.560,00
( ) Acima de R$6.560,00

6. Ha quanto tempo exerce a
profissao de pessoa
desenvolvedora?

) Menos de 5 anos

De 5a 10 anos

De 10 a 15 anos

De 15 a 20 anos

Mais de 20 anos

(
()
()
()
()

8. Qual sua carga horaria de

trabalho semanal?

( ) Até 20h semanais
( ) Até 40h semanais

( ) Acima de 40h semanais



9. O quanto as suas atividades o(a) deixam mais estressado(a)?

1 2 3 4 5
Nao me Estressa muito Estressa Estressa Estressa
estressa pouco moderadamen bastante extremamente
te
Relagao de atividades/convivéncia 112|3|4

1

Realizar modelagem de banco de dados *

2 | Realizar testes unitarios

3 | Criar documentacgao técnica e guias de uso para o sistema

4 | Escrever um codigo limpo, 0 maximo que conseguir

5 | Realizar depuragéao de cédigo

6 | Realizarintegragao e implantacao do software

7 | Realizar manutengao e corregao de bugs

8 | Trabalharem equipe

9 | Lidar com ambiente de trabalho dindmico e acelerado

10 | Realizar comunicacédo com clientes

11 | Lidar com multiplas demandas

12 | Lidar com a necessidade de pesquisa e aprendizado continuo

13 | Lidar com a gestao imediata

14 | Lidar com a carga de trabalho

15 | Lidar com os prazos estipulados para as atividades

16 | Lidar com as expectativas de clientes, gerentes ou colegas,
relacionadas ao escopo do trabalho, prazos ou qualidade do
produto

17 | Lidar com o clima e cultura da organizacao




10. Com que frequéncia vocé utiliza essas estratégias para lidar com o

estresse gerado pelo trabalho?

1 2 3 4 5
Nunca fago Raramente As vezes faco | Frequentemen | Sempre faco
isso isso te isso
faco isso
Quando tenho um problema no trabalho, eu... 11234

1

Converso com colegas que também estejam envolvidos no

problema

2 Converso com meus superiores

3 Penso na situagao como um desafio

4 Tento trabalhar mais rapida e eficientemente.

5 Decido sobre o que deveria ser feito e comunico as demais
pessoas
envolvidas

6 Peco conselhos a pessoas que, embora estejam fora da
situacao, possam-me ajudar a pensar sobre o que fazer
Tento modificar os fatores que causaram a situagao

8 Me envolvo mais ainda nas minhas tarefas, se acho que isso
pode resolver a questao

9 Evito a situacao, se possivel

10 | Mantenho a maior distancia possivel das pessoas que
causaram a
situagao

11 | Tento ndo me preocupar com a situagao

12 | Pratico mais exercicios fisicos

13 | Uso algum tipo de técnica de relaxamento

14 | Procuro a companhia de outras pessoas

15 | Mudo os meus habitos alimentares

16 | Procuro me envolver em mais atividades de lazer




17 | Compro alguma coisa

18 | Tiro alguns dias para descansar

11. Vocé tem sentido algum desses sintomas? Selecione caso tenha sentido o

sintoma

Sintomas que tem experimentado nas ULTIMAS 24 HORAS

1 Maos e/ou pés frio

2 Boca Seca

3 N6 ou dor no estbmago

4 Aumento de sudorese (muito suor)

5 Tensao muscular (dores nas costas, pescog¢o, ombros)

6 Aperto na mandibula/ranger de dentes, ou roer unhas ou ponta de

caneta

7 Diarreia passageira

8 Insbénia, dificuldade de dormir

9 Taquicardia (batimentos acelerados do coracgéo)

10 | Respiragéo ofegante, entrecortada

11 | Hipertensao subita e passageira (pressao alta subita e passageira)

12 | Mudanca de apetite (comer bastante ou ter falta de apetite)

13 | Aumento subito de motivagao

14 | Entusiasmo subito

15 | . Vontade subita de iniciar novos projetos

Sintomas que tem experimentado no ULTIMO MES

16 | Problemas com a memdria, esquecimentos

17 | Mal-estar generalizado, sem causa especifica

18 | Formigamento nas extremidades (pés ou maos)

19 | Sensacgéao de desgaste fisico constante

20 | Mudanca de apetite

21 | Aparecimento de problemas dermatoldgicos (pele)

22 | Hipertensao arterial (pressao alta)

23 | Cansaco Constante




24 | Aparecimento de gastrite prolongada (queimacéo no estdmago, azia)
25 | Tontura, sensacao de estar flutuando

26 | Sensibilidade emotiva excessiva, emociona-se por qualquer coisa
27 | Pensamento constante sobre um sé assunto

28 | Duvidas quanto a si proprio

29 | Irritabilidade excessiva

30 | Diminuicéo da libido (desejo sexual diminuido)

Sintomas que tem experimentado nos ULTIMOS TRES MESES

31 | Diarreias frequentes

32 | Dificuldades Sexuais

33 | Formigamento nas extremidades (maos e pés)
34 | Nausea

35 | Excesso de gases

36 | Insénia

37 | Tiques nervosos

38 | Hipertensao arterial confirmada

39 | Problemas dermatolégicos prolongados (pele)
40 | Mudanga extrema de apetite

41 | Taquicardia (batimento acelerado do coragao
42 | Tontura frequente

43 | Ulcera

44 | Impossibilidade de Trabalhar

45 | Pesadelos

46 | Sensacao de incompeténcia em todas as areas
47 | Vontade de fugir de tudo

48 | Apatia, vontade de nada fazer, depressao ou raiva prolongada
49 | Cansacgo excessivo

50 | Pensamento constante sobre um mesmo assunto
51 | Irritabilidade sem causa aparente

52 | Angustia ou ansiedade diaria

53

Perda do senso de humor




	7d12b2d6e855f60be4efa1477c82dda7bd98a9b4b8aed47c9ef2c2fdeb6b2d27.pdf
	ee1a41c39e6c7e6420dfbf12ee207ee6fe8e2997f4b924de1240aeab901b4165.pdf
	7d12b2d6e855f60be4efa1477c82dda7bd98a9b4b8aed47c9ef2c2fdeb6b2d27.pdf

