
RESUMO 
O excessivo stress ocupacional experienciado pelos trabalhadores tem sido fortemente asso-

ciado ao aparecimento de doenças e prejuízo da saúde mental, interferindo na sua capacidade para
o trabalho, produtividade, bem-estar e qualidade de vida. A análise exaustiva do presente trabalho
seguiu a orientação da sistematização e interpretação de modelos específicos de stress ocupacio-
nal, dissecando-os e expondo a sua génese construtiva e congénere entre eles, contribuindo para a
possível construção de baselines preditoras de indução de stress. Apesar de alguns pontos de coin-
cidência, os fatores que originam a resposta de stress apresentam algumas discrepâncias entre si,
sendo, na sua maioria, ao nível do objeto que consideram como fonte de stress. A adequada com-
preensão destes processos tem, também, como objetivo contribuir para o desenvolvimento de pro-
gramas de prevenção primária ao nível da saúde ocupacional e de metodologias de intervenção
organizacional, com a finalidade de promover uma adequada qualidade de vida laboral, potencian-
do o desempenho e o sucesso no trabalho e o incremento da capacidade para o trabalho.

Palavras chave: Stress. Modelos de Stress Ocupacional. Resiliência Psicológica. Coping.

ABSTRACT
Occupational stress models: systematisation, analysis and description
Excessive occupational stress experienced by workers has been strongly associated with the
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onset of diseases and mental health damage, interfering with their ability to work, productivity, ulti-
mately interfering with their well-being and quality of life. 

In the present study, we followed the guidelines of systematisation and interpretation of specif-
ic models of occupational stress, dissecting them and exposing their constructive genesis and coun-
terpart among them, contributing to the possible construction of stress induction predicting base-
lines. Despite some common points, the factors that lead to stress response show how some dif-
ferences between them, mostly at the level of the object, are considered as a source of stress.  

The description of specific central aspects: physical stressors, organisational climate and work-
ing conditions, vulnerability to stress, personality factors, negative affectivity and psychological
resilience, are described as operating measures that directly influence human homeostatic process-
es in occupational context. The understanding of these underlying mechanisms further contributes
to the development of primary prevention programs at the level of occupational health and organi-
zational intervention methodologies, in order to promote an adequate quality of working life, enhanc-
ing performance, success and increased capacity for work. 

Keywords: Occupational Stress Models. Stress. Coping. Psychological Resilience.

RESUMEN
El excesivo estrés laboral con que viven los trabajadores actualmente suele ser la razón mas

recurrente para justificar enfermedades y daños en la salud mental, impactando negativamente el
desarollo profesional,  la productividad, el bien estar y la calidad de vida de las personas. 

El analisis que aqui se presenta sistematiza e interpreta detenidamente los modelos sobre el
estrés laboral exponiendo sus especificidades, sus distintos origenes y la relación entre ellos con la
intención de contribuir para un posible punto de partida para definir un sistema de previsión de fac-
tores que induzcan al estrés. Aunque existan algunos ejes communes, los factores que ocasionan la
respuesta de estres presentan tambien algunas discrepancias entre ellos generadas mayormente por
el objeto que se considere como fuente del estrés. Hay puntos centrales especificos que se consi-
deran y se describen como medidas que explican el funcionamiento y factores que influencian direc-
tamente los procesos homeostáticos (rever este termo en translator) humanos en entorno laboral:
el estrés fisico, el clima organizacional y condiciones de trabajo, la vulnerabilidad al estres, caracte-
risticas de personalidad, afectividad negativa y resiliencia psicologica.  

Un adecuado entendimiento de dichos procesos permitira ademas contribuir para el desarollo
de programas de prevención basica en el area de la salud laboral bien como de metodologias de
intervención organizativa con el objetivo de promocionar un concepto idoneo de calidad de vida en
el trabajo y potenciar el performance, exito y incremento de efectividad de las personas en el entor-
no laboral.   

Palavras clabe: Estrés. Modelos de Estrés Ocupacional. Coping. Resiliencia Psicológica.

INTRODUÇÃO

Stress:
O stress é um conceito multidimensional que apresenta uma grande tradição de investigação

por parte da comunidade científica ao nível da sua conceptualização, avaliação e intervenção. No que
diz respeito ao seu caráter científico, a sua definição nem sempre foi consensual, sendo evidente a
presença de múltiplas definições de stress consoante os modelos teóricos propostos. Por este moti-
vo, é possível verificar que este conceito é caracterizado por algumas ambiguidades de conceptua-
lização (Praag, Kloet, & van Os, 2004), sendo frequentemente utilizado para significar um evento
(stressor) ou a sua resposta (resposta de stress). 
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Este conceito foi introduzido pela primeira vez na comunidade científica por (Cannon, 1929),
definindo o stress como um conjunto de forças que perturbam a sua homeostase e provocam
“esforço” ou “tensão” (Strain) no organismo. Cannon mostrou que, tanto os estímulos físicos (frio,
calor, dor), como os psicológicos, podem evocar reações fisiológicas e, deste modo, provocar a
libertação de substâncias da medula suprarrenal que, mais tarde, foram designadas por catecola-
minas.

Na década seguinte, Hans Selye, (1936), o pai da investigação experimental sobre o stress, des-
cobriu, através de investigação em animais, que o stress daria origem a uma síndrome que consis-
te na degeneração de estruturas linfáticas, ulceração do trato gastrointestinal e aumento da ativida-
de do córtex suprarrenal, posteriormente denominada de Síndrome de Adaptação Geral (General
Adaptation Syndrome – GAS), sendo compreendida como uma “reação de alarme” do organismo a
qualquer estímulo nocivo. 

De acordo com a sua teoria, o stress seria experienciado em 3 fases distintas e graduais,
nomeadamente (Praag et al., 2004):  

Fase de alarme: Após a exposição ao fator de stress, os processos homeostáticos são inter-
rompidos e ocorrem rápidas alterações fisiológicas e neuroquímicas (tensão arterial, ritmo cardía-
co, níveis de glicose e equilíbrio eletrolítico) que desencadeiam as “respostas de choque” ou “con-
tra-choque”, através do aumento da libertação de corticoesteróides pelo córtex suprarrenal e de
adrenalina pela medula suprarrenal, como tentativa de contrariar estas alterações sentidas. 

Se o fator de stress persistir, desenvolve-se uma segunda fase: 
A Fase da Resistência: O organismo atinge uma adaptação à ameaça do meio e aos efeitos

nocivos do stressor, o que mantém a contínua ativação fisiológica e neuroquímica - embora em
menor grau, comparativamente com o estado inicial anterior - e o aumento do funcionamento do
eixo hipófise-suprarrenal, tornando o organismo mais vulnerável aos efeitos nefastos de outros
fatores de stress.

Com a continuação da exposição aos stressores atingir-se-á a terceira fase: 
A Fase da Exaustão: Se a exigência do meio persiste por um tempo muito prolongado, o indi-

víduo vai perdendo todos os seus recursos adaptativos, podendo dar origem a alterações patológi-
cas do sistema imunitário e do trato gastrointestinal que, em casos extremos, poderá conduzir à
morte.

Este modelo de conceptualização de stress, proposto por Hans Selye, foi bastante criticado por
alguns autores, já que não inclui os fatores psicológicos e a ativação que estes podem desencadear.
Neste sentido, outros autores, como Hart e Cooper (2001), defendem que é a resposta emocional
ao fator de stress, e não o próprio fator de stress, que gera os fenómenos de stress. 

Dentro da comunidade científica, o estudo da dimensão psicológica da resposta ao stress teve
como seu grande pioneiro Lazarus. Segundo este autor, o stress ocorre quando as exigências perce-
bidas pelo sujeito são excessivas ou parecem exceder as suas capacidades de adaptação (Lazarus,
1966), não se resumindo apenas a um estímulo seguido por uma resposta, mas sim ao resultado de
uma variedade de processos psicológicos intermediários (Folkamn & Lazarus, 1980). Esta nova idea-
lização, por Lazarus, deu origem a um avanço científico importante ao nível da conceptualização do
stress. Assim, o modelo de resposta ao estímulo com orientação predominante fisiológica foi altera-
do para um modelo que reconhece que não são só os estímulos físicos, mas também os aconteci-
mentos e situações psicossociais, que podem ser uma fonte alarmante de stress e no qual as suas
repercussões assumem uma posição central. O stress torna-se, por fim, o resultado de um proces-
so complexo, influenciado por agentes stressores que despoletam consequências fisiológicas, psi-
cológicas, emocionais e comportamentais, prejudicando um adequado bem-estar psico-socio-emo-
cional dos indivíduos (Backé, Seidler, Latza, Rossnagel, & Schumann, 2012).
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O conceito de stress é bem explorado por Conrad (2011), num livro que compila uma série de
conceções distintas desenvolvidas por autores diversos, considerando-o como um dos principais
fatores que explicam a relação entre condições de vida, incluindo o trabalho e a saúde. Refere-se,
portanto, ao conjunto de processos e respostas neuroendócrinas, imunológicas, emocionais e com-
portamentais que ocorrem perante situações que constituem uma exigência de adaptação maior do
que aquela que o organismo está habituado e/ou são percebidas pelo indivíduo como uma ameaça
ou perigo para a sua integridade biológica ou psicológica. 

De acordo com (McEwen, 2000), o stress é definido como uma ameaça, real ou subjetiva, para
a homeostasia do organismo, que é a manutenção de um estado de equilíbrio dos parâmetros fisio-
lógicos vitais fundamentais para a nossa sobrevivência. Neste sentido, segundo este autor, pode ser
descrito como um evento ou um conjunto de eventos (stressores) que poderão ser interpretados
pelo sujeito como ameaçadores à sua integridade bio-psico-fisiológica e elicitar um conjunto de res-
postas fisiológicas ou comportamentais. 

Em resumo, o stress pode definir-se como o resultado da discrepância entre uma exigência (bio-
lógica ou psicológica) apresentada e a capacidade do indivíduo para lidar com a mesma (Burrows,
2004). Como podemos ver pela análise da Figura 1, são vários os elementos envolvidos na sua
manifestação:
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Os eventos ou fatores de stress podem ser avaliados e classificados de formas distintas, já que
caraterísticas pessoais do sujeito parecem interferir com esta avaliação. A avaliação de uma situa-
ção como sendo potenciadora de stress depende largamente da forma como o indivíduo a expe-
riencia, como a interpreta e como tendencialmente responde a situações semelhantes (positiva ou
negativamente), ou seja, como utiliza os seus recursos pessoais e ambientais (Kendall, Murphy,
O’Neill, & Bursnall, 2000). Assim, estes fenómenos surgem de uma avaliação com um resultado
negativo e em que a situação seja percebida como potencialmente lesiva e/ou difícil de enfrentar
(distress) ou, por outro lado, com um resultado positivo se for vislumbrada como desafiante (eus-
tress) (Kendall et al., 2000). Neste sentido, a questão central é a forma como a pessoa avalia a situa-
ção comparativamente à sua capacidade para a suportar. 

Por este motivo, o stress não se revela uniforme, sendo fortemente influenciado por um con-
junto de variáveis moderadoras (algumas idiossincráticas), como é o exemplo das características
personalísticas, os estilos de coping disponíveis ou capacidade de adaptação, bem como pelas con-
dições de vida, pela gravidade, duração e número de stressores (Harvey et al., 2006). Para além dos
fatores psíquicos, o stress possui, também, uma componente somática, induzida pelo aumento da
produção da hormona libertadora de corticotrofina (CRH), pela ativação do eixo hipotalámico-pitui-
tário-adrenal (eixo HPA) e por alterações nos sistemas monoaminérgico, sistema nervoso autóno-
mo e imunitário (Gunnar e Quevedo, 2007). 

Conclui-se que o stress é algo que nos acompanha ao longo das nossas vidas, sendo um fator
que se revela adaptativo perante diversas situações ou acontecimentos de vida e não deve ser enca-
rado como algo exclusivamente negativo. 

STRESS OCUPACIONAL
O stress ocupacional está associado a estados emocionais aversivos, negativos e/ou desagra-

dáveis que os indivíduos experienciam no seu local de trabalho. Neste sentido, alguns autores defi-
nem o stress ocupacional como sendo uma experiência emocionalmente desagradável e negativa,
caracterizada por períodos de tensão, frustração, ansiedade, irritabilidade e depressão (N. Anderson,
Ones, Sinangil, & Viswesvaran, 2001b). 

Esta definição tem sido amplamente utilizada na literatura e é similar à definição de psychologi-
cal distress (sofrimento psicológico) e afetividade negativa (Watson, 1988). De acordo com
Motowidlo, Packard, e Manning (1986), várias são as teorias que têm enfatizado a relação entre
stress ocupacional e tensão (strain) psicológica, bem como a sua influência ao nível da saúde men-
tal (ansiedade, depressão, consumo de álcool, abuso de substâncias, etc.) (Caulfield, Chang,
Dollard, & Elshaug, 2004). 

De salientar que, embora alguns investigadores realizem uma distinção entre stress e psycho-
logical distress (sofrimento psicológico), na maioria dos casos essa distinção é raramente feita, pelo
que o stress ocupacional é tipicamente associado com afetividade negativa que interfere no bem-
estar dos trabalhadores. Por conseguinte, o excessivo stress ocupacional experienciado pelos tra-
balhadores, tem sido, ao nível da literatura, associado com permanência ao aparecimento de doen-
ças físicas (ex. doenças cardiovasculares, doenças musculares) e prejuízo da saúde mental, com o
desenvolvimento de patologias como a depressão, ansiedade generalizada, stress pós-traumático e
psicoses, entre outros, interferindo na sua capacidade para o trabalho, produtividade, bem-estar e
qualidade de vida (Murta & Tróccoli, 2004; Wu, Chi, Chen, Wang, & Jin, 2010).

Segundo Ismail, Yao, & Yunus (2009) o stress ocupacional é conceptualizado tendo em conta
dois fatores principais: o stress fisiológico e o stress psicológico.

A vertente fisiológica é caracterizada por uma reação do organismo perante determinados stres-
sores presentes no meio laboral. Esta reação é mediada pelas hormonas do stress, nomeadamente
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a corticosterona e a epinefrina e pode resultar em cefaleias, dor abdominal, fadiga, taquicardia, dor
muscular, distúrbios dos padrões regulares de sono, perda ou aumento do apetite, etc. (Ismail et al.,
2009; McEwen, 2000; Viswanathan, Daugherty, e Dhabhar, 2005). Por outro lado, o stress psicoló-
gico é caracterizado por uma reação emocional negativa (ansiedade, depressão, burnout, alienação
no trabalho, hostilidade e irritabilidade) como consequência da exposição continuada a stressores
no local de trabalho (Gunnar e Quevedo, 2007). 

De uma forma geral, o stress ocupacional ocorre quando existe uma incompatibilidade entre o
individuo e o meio laboral, isto é, quando o individuo avalia e perceciona as exigências do meio labo-
ral (ou stressores no trabalho) como excedendo a sua capacidade e recursos disponíveis para poder
controlá-los, superá-los ou cooperar com eles. Isto, como já verificámos, dá origem a um conjunto
de respostas negativas que têm implicações diretas ao nível da saúde física e mental (Golubic,
Milosevic, Knezevic, & Mustajbegovic, 2009). Relativamente a este último tópico, conceptualizamos
as consequências do stress ocupacional, a nível individual e organizacional, de acordo com a cate-
gorização efetuada por Kendall et al., (2000) e com Hart e Cooper, (2001), como se pode verificar
na Figura 2.

Para uma melhor compreensão das variáveis subjacentes ao stress ocupacional, abordaremos,
de seguida, alguns modelos, nomeadamente: o Modelo de Controlo/Exigência de Karasek &
Theorell, o Modelo de Ajuste Pessoa-Meio de Harrison, o Modelo Dinâmico de Cooper, o Modelo de
Avaliação Cognitiva de Lazarus  & Folkman e o Modelo Compreensivo de Beehr.

MODELO DE CONTROLO/EXIGÊNCIA DE KARASEK & THEORELL, (1990)
O modelo de Controlo/Exigência foi desenvolvido por Robert Karasek e Tores Theorell, em 1990,

para explicar as relações entre os aspetos psicossociais do trabalho e a saúde física e mental, a
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Harrison, o Modelo Dinâmico de Cooper, o Modelo de Avaliação Cognitiva de Lazarus  
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Modelo de Controlo/Exigência de Karasek & Theorell, (1990) 

O modelo de Controlo/Exigência foi desenvolvido por Robert Karasek e Tores 

Theorell, em 1990, para explicar as relações entre os aspetos psicossociais do trabalho e 
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modelo, os autores defendem a existência de interação entre as exigências físicas e 
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satisfação no trabalho e a produtividade. Com base neste modelo, os autores defendem a existên-
cia de interação entre as exigências físicas e psicológicas do trabalho e a capacidade dos indivíduos
para se controlar. 

Como resultado, é sugerido, por estes dois investigadores, a conceptualização deste modelo em
quadrantes que representam quatro categorias psicossociais do trabalho (Figura 3). Neste sentido,
e com base na análise da figura, verificamos que o fator decisivo defendido é a capacidade de exer-
cer controlo sobre as decisões, de modo a enfrentar as exigências do trabalho (Jonge, Dollard,
Dormann, Blanc, & Houtman, 2000). Um trabalho ativo prediz resultados positivos, enquanto um
trabalho de alta pressão prediz consequências negativas. Por conseguinte, a realização de uma ati-
vidade bastante exigente em que o sujeito revela baixo controlo na sua realização, configura a situa-
ção-tipo no desencadeamento de uma resposta de stress. 

MODELO DE AJUSTE PESSOA-AMBIENTE DE TRABALHO DE HARRISON (1978)
A díade de Ajuste Pessoa-Ambiente, considera quatro componentes básicos principais, nomea-

damente: (1) o ambiente objetivo; (2) o ambiente subjetivo; (3) o trabalhador objetivo e (4) o traba-
lhador subjetivo (Harrison, 1978). Estes quatro componentes indicam que a forma como o traba-
lhador experiencia as atividades laborais e o ambiente de trabalho depende da exatidão da perceção
subjetiva que este detém sobre o meio real. Assim, um ajustamento inadequado entre o trabalhador
e o meio pode advir de uma avaliação subjetiva que, no entanto, origina repercussões negativas,
principalmente ao nível da saúde mental do trabalhador (Martins, 2004). 

O modelo de Harrison (1978) salienta que “o que produz as experiências de stress é a falta de
adaptação entre as solicitações do contexto e os recursos da pessoa para as enfrentar.” (Martins,
2004). Neste sentido, a noção de ajuste revela-se primordial, pois irá permitir ao individuo com-
preender, avaliar e lidar com o seu stress ocupacional. Assim, tanto um alto ajuste como um pobre
ajuste poderão estar mediados por processos organizacionais, englobando a estrutura laboral.
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psicológicas do trabalho e a capacidade dos indivíduos para se controlar.  

Como resultado, é sugerido, por estes dois investigadores, a conceptualização deste 

modelo em quadrantes que representam quatro categorias psicossociais do trabalho 

(Figura 3). Neste sentido, e com base na análise da figura, verificamos que o fator 

decisivo defendido é a capacidade de exercer controlo sobre as decisões, de modo a 

enfrentar as exigências do trabalho (Jonge, Dollard, Dormann, Blanc, & Houtman, 

2000). Um trabalho ativo prediz resultados positivos, enquanto um trabalho de alta 

pressão prediz consequências negativas. Por conseguinte, a realização de uma atividade 

bastante exigente em que o sujeito revela baixo controlo na sua realização, configura a 

situação-tipo no desencadeamento de uma resposta de stress.  
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MODELO DINÂMICO DE COOPER, SLOAN E WILLIANS (1988)
O modelo dinâmico de Cooper, Sloan, & Willians (1988) combina caraterísticas organizacionais

e individuais e vislumbra o stress como consequências negativas, físicas e mentais, da aplicação de
estratégias inadequadas para lidar com as problemáticas relativas a estas caraterísticas. Por outras
palavras, o stress ocorre quando a pessoa percebe que não pode confrontar adequadamente o pro-
blema, por ausência de estratégias de coping, quando o afrontamento é importante ou quando as
dificuldades de afrontamento causam preocupação.   

Deste modo, de acordo com este modelo, a ideia central é que o stress poderá dar origem à
doença e à disfunção ocupacional, sendo um processo que se desenvolve em quatro fases: stres-
sores, diferenças individuais, efeitos individuais e efeitos organizacionais e doenças (Figura 5).
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MODELO DE AVALIAÇÃO COGNITIVA DE LAZARUS E FOLKMAN (1984) 
Segundo os autores deste modelo, existe uma estreita relação entre o indivíduo e o meio, pelo

que a resposta de stress tem origem quando um determinado evento é avaliado como ameaçador
ou quando a pessoa se autoavalia como não tendo os recursos suficientes para o enfrentar. Assim,
a avaliação é um aspeto central na interpretação de um dado evento como stressante (Folkman,
Lazarus, Dunkel-Schetter, DeLongis, & Gruen, 1986).

Lazarus e Folkman (1984) conceptualizam dois tipos de avaliação: avaliação primária, que se
refere à primeira interpretação do sujeito face ao evento experienciado e a avaliação secundária, que
surge quando o evento ou situação foi avaliada de modo negativo, remetendo para a análise dos
recursos ou capacidades do sujeito para afrontar (capacidade de coping) essa situação. 

Em síntese, este modelo focaliza a sua atenção no processo avaliação-afrontamento, onde a ava-
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liação da capacidade de afrontamento reflete mais uma situação ideal que real, pois na prática a res-
posta de stress relaciona-se precisamente com uma ausência ou incapacidade de aplicabilidade de
um estilo de coping efetivo.   

MODELO COMPREENSIVO DE BEEHR 
De acordo com o modelo compreensivo de Beehr (1985), o stress no local de trabalho com-

preende um conjunto de fatores (o meio laboral social e físico, a natureza do trabalho, as caracte-
rísticas situacionais e individuais e a duração dos stressores) que interagem entre si na origem de
uma resposta de stress. 

Por exemplo, será de esperar que uma pessoa com um background de conhecimentos médicos
experiencie muito menos stress perante uma pessoa que necessite de cuidados médicos, do que
uma pessoa sem esses conhecimentos. Por outro lado, um fraco encaixe (match) entre a pessoa e
as exigências do trabalho pode resultar em stress e consequente tensão (strain) (Ismail et al., 2009). 

A tensão originada pelo stress, de acordo com Hart e Cooper (2001), poderá aparecer no indi-
víduo em três formas complementares: 1) a tensão psicológica (psychological strain), que inclui a
ansiedade e depressão; 2) a tensão física e fisiológica (physical and physiological strains), que
envolve conjuntos de respostas fisiológicas como o aumento da tensão cardiovascular, aumento da
secreção de cortisol, etc.; 3) a tensão comportamental, que engloba um conjunto de respostas ao
stressor, caracterizadas por um aumento de comportamentos de risco para a saúde, como, por
exemplo, o aumento no consumo de tabaco, bebidas alcoólicas e consumo de drogas.

Todos estes fatores interligados entre si, como verificámos, dão origem a um conjunto de res-
postas de stress que têm influência na saúde física e mental e no rendimento e bem-estar ocupa-
cional, com graves repercussões na qualidade de vida do trabalhador.
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Modelo Compreensivo de Beehr  

De acordo com o modelo compreensivo de Beehr (1985), o stress no local de 

trabalho compreende um conjunto de fatores (o meio laboral social e físico, a natureza 

do trabalho, as características situacionais e individuais e a duração dos stressores) que 

interagem entre si na origem de uma resposta de stress.  

Por exemplo, será de esperar que uma pessoa com um background de conhecimentos 

médicos experiencie muito menos stress perante uma pessoa que necessite de cuidados 

médicos, do que uma pessoa sem esses conhecimentos. Por outro lado, um fraco encaixe 

(match) entre a pessoa e as exigências do trabalho pode resultar em stress e consequente 

tensão (strain) (Ismail et al., 2009).  

A tensão originada pelo stress, de acordo com Hart e Cooper (2001), poderá aparecer no 



FONTES DE STRESS OCUPACIONAL (STRESSORES ORGANIZACIONAIS)
O contexto de trabalho expõe qualquer indivíduo a vários potenciais stressores: prazos para a

realização de tarefas, desentendimentos com os colegas e ameaças de desemprego são exemplos
de situações que podem levar ao stress (Ladeira, 1996; Moraes, Kilimnik, & Ladeira, 1993). Estas
situações, ao serem percebidas pelo indivíduo como uma ameaça às suas necessidades de realiza-
ção pessoal e profissional, poderão vir a prejudicar a sua interação com as suas funções e o ambien-
te de trabalho, na medida em que este ambiente contém exigências excessivas, ou a própria pessoa
não possui recursos adequados para enfrentar tais situações (Martins, Bonzatti, Vieira, Parra, e
Silva, 2000; Santos, Kitzberger, Morais, Lopes, e Possamai, 2008). Desta forma, o tipo de trabalho
e a forma como percecionamos o próprio contexto laboral, pode provocar consequências a nível da
saúde, da segurança e do desempenho (Wellens & Smith, 2006; Servino, 2010).

Os stressores são muitas vezes referidos na literatura como fatores de risco psicossociais, fon-
tes ou fatores de risco. No entanto, independentemente da terminologia utilizada, todas parecem ter
subjacente a ideia de que se trata de fontes conhecidas de stress no trabalho. Os fatores de stress
são tipicamente categorizados como advindo do tipo de trabalho propriamente dito, do papel do tra-
balhador na organização, da existência ou não de oportunidades de desenvolvimento da carreira, da
relação entre trabalho e família, ou, ainda, da estrutura ou política organizacional (Harvey et al.,
2006; Santos et al., 2008). 

Um estudo realizado por Santos et al., (2008) a 209 trabalhadores de diversos sectores da
indústria permitiu concluir que os fatores de stress mais frequentes apontados foram: a carga de
trabalho (quantidade de trabalho, tempo para a realização da atividade e monotonia); o ambiente de
trabalho (temperatura, iluminação, ventilação, ruídos e espaço físico); os relacionamentos interpes-
soais (com colegas e chefias); e, por fim, as questões da organização de trabalho (salário, horas-
extra e turnos). Além disso, “grande parte do stress sofrido em situações profissionais é causado
pela antecipação ansiosa, remetendo-nos para dimensões personalísticas. A apreensão conduz ao
medo e consequentemente ao stress, resultando em comportamentos inadequados, transformando
os medos em realidade, podendo assumir patamares elevados afetando, consequentemente, todas
as áreas da vida da pessoa” (Servino, 2010). 

Os fatores de stress organizacionais mais estudados são os que estão relacionados com as
características do trabalho, o ambiente laboral e os grupos ocupacionais, entre outros. Todavia, ape-
sar dos fatores ambientais e das próprias características organizacionais terem sido amplamente
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indivíduo em três formas complementares: 1) a tensão psicológica (psychological 

strain), que inclui a ansiedade e depressão; 2) a tensão física e fisiológica (physical and 

physiological strains), que envolve conjuntos de respostas fisiológicas como o aumento 

da tensão cardiovascular, aumento da secreção de cortisol, etc.; 3) a tensão 

comportamental, que engloba um conjunto de respostas ao stressor, caracterizadas por 

um aumento de comportamentos de risco para a saúde, como, por exemplo, o aumento 

no consumo de tabaco, bebidas alcoólicas e consumo de drogas. 

 Todos estes fatores interligados entre si, como verificámos, dão origem a um conjunto 

de respostas de stress que têm influência na saúde física e mental e no rendimento e 

bem-estar ocupacional, com graves repercussões na qualidade de vida do trabalhador. 

 

 

 

Fontes de Stress Ocupacional (Stressores Organizacionais) 

O contexto de trabalho expõe qualquer indivíduo a vários potenciais stressores: 

prazos para a realização de tarefas, desentendimentos com os colegas e ameaças de 

desemprego são exemplos de situações que podem levar ao stress (Ladeira, 1996; 



estudadas, as varáveis pessoais e personalísticas têm igualmente um papel importante, tal como
veremos de seguida (Vokiæ & Bogdaniæ, 2008). 

STRESSORES FÍSICOS
Os fatores de stress físicos são os que mais afetam diretamente a segurança e higiene no tra-

balho, sendo que, não só podem levar ao aparecimento de stress, como, também, ao surgimento
de doenças físicas e lesões ou sequelas como a surdez ou invalidez (Ladeira, 1996; Vokiæ &
Bogdaniæ, 2008). Entre eles, os que mais se destacam na literatura são os ruídos, a iluminação, a
higiene (limpeza, arrumação, conservação dos instrumentos de trabalho, etc.) e a temperatura
(Ladeira, 1996).

É possível verificar, na literatura existente, que más condições em termos de ruído levam a um
número menor de atitudes de interajuda, bem como ao aumento da hostilidade e à diminuição da
produtividade (Wellens e Smith, 2006). Quanto à iluminação, os mesmos autores referem que con-
dições inadequadas podem ter consequências sobre a visão, dores de cabeça, tensão e frustração,
comprometendo a saúde e bem-estar psicológico. As condições de higiene, por sua vez, podem pro-
duzir insatisfação, irritação e frustração.

Por último, estudos têm sido igualmente desenvolvidos relativamente à temperatura, à humida-
de, à ventilação e outros componentes relacionados que possam influenciar a sensação de calor,
incidindo sobre os efeitos que a temperatura tem no nosso organismo e rendimento. É de conside-
rar que temperaturas elevadas podem causar diminuição da pressão arterial, sonolência, sudorese,
diminuição da concentração e atenção, podendo originar riscos para a segurança e saúde dos tra-
balhadores, além da diminuição da produtividade (Santos et al., 2008).

CLIMA ORGANIZACIONAL E CONDIÇÕES DE TRABALHO
O clima organizacional representa a forma como as pessoas percebem o contexto e o ambien-

te de trabalho, podendo esta perceção ser individual ou de grupo. Relacionado com o clima organi-
zacional, o conceito “condições de trabalho” refere-se à segurança e higiene no trabalho, às funções
laborais, aos aspetos das próprias atividades laborais regulamentadas pela legislação, às condições
de emprego, ambientais, segurança e aos processos sociais e/ou organizacionais (Kendall et al.,
2000).

Os fatores de stress relacionados com o clima organizacional mais estudados têm sido os refe-
rentes às participações e implicação no trabalho, bem como o apoio social, a falta de participação
nas tomadas de decisão, a ausência de comunicação e o sentimento de afastamento frente à políti-
ca organizacional vigente.

A Organização Mundial de Saúde apresenta estimativas de 217 milhões de casos relacionados
com doenças ocupacionais, sendo que muitos não chegam a ser reportados e onde a maioria ocor-
re nos países industrializados. De facto, episódios stressantes, tais como condições precárias de
trabalho, pobre organização, ausência de controlo sobre as tarefas laborais e relações de trabalho
conflituosas de longa duração, originam alterações orgânicas que podem, entre outras consequên-
cias, comprometer o desempenho do trabalhador (Camelo & Angerami, 2008). A postura, o esfor-
ço físico e intelectual, o número de horas de trabalho, considerando também os turnos, a motiva-
ção dos trabalhadores e a relação interpessoal têm sido referidos em vários estudos como sendo
alguns dos fatores mais importantes a considerar na saúde ocupacional. Também o grau de partici-
pação no trabalho, o ambiente e organização de trabalho, o ritmo e intensidade do mesmo e a auto-
nomia estão entre os vários fatores que afetam a saúde dos trabalhadores de forma menos eviden-
te (Pereira, 2009).

No que diz respeito à participação nas atividades laborais dentro da organização, a exclusão na
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participação em algumas decisões, a dificuldade em expressar a sua opinião ou o acesso interdito
a algumas atividades associa-se a emoções negativas e, consequentemente, ao excesso de consu-
mo de bebidas alcoólicas e tabaco (Ladeira, 1996). Pelo contrário, se é dada aos trabalhadores a
oportunidade de participarem na organização, a produtividade e o bem-estar físico e psicológico
podem aumentar e, consequentemente, o absentismo diminui.

Tal como já foi referido, para além da importância da participação no trabalho, o apoio social é
outro fator a considerar. A falta de coesão social tem consequências negativas no stress e na saúde
dos trabalhadores, diminui o rendimento e afeta a perceção do trabalho, uma vez que é experien-
ciado como negativo, o que poderá levar à falta de motivação e ao absentismo (DeVries & Wilkerson,
2003). Tal indica que a existência de uma boa relação entre os diferentes elementos do grupo de tra-
balho são um fator central na saúde pessoal e organizacional (Ladeira, 1996). De facto, más rela-
ções com os superiores estão relacionadas significativamente com sentimentos de tensão e pres-
são no trabalho (Camelo & Angerami, 2008). As pressões grupais podem causar alterações psico-
lógicas e comportamentais, levando a que os trabalhadores manifestem níveis de stress mais ele-
vados e níveis de satisfação mais baixos, comparativamente com grupos de trabalho mais coesos
(Santos et al., 2008).

Neste seguimento, num estudo realizado por Lee e Lee (2001) a mil trabalhadores industriais,
os stressores são classificados consoante a ambiguidade de papéis, o conflito de papéis, sobrecar-
ga de papéis e inadequação de recursos. A ambiguidade de papéis tem sido consistentemente apon-
tada como um dos fatores de stress. Trata-se de uma situação em que existem informações inade-
quadas ou dúbias acerca de como deve ser feito o trabalho. Sabe-se que a ambiguidade de papéis
tem uma relação positiva com a ansiedade e o stress e uma relação negativa com um bom desem-
penho no trabalho e com a satisfação (Lee e Lee, 2001; deVries & Wilkerson, 2003). 

Quanto ao conflito de papéis, ocorre em situações em que são geradas várias expectativas dife-
rentes ao trabalhador, desencadeando o aumento dos níveis de stress relacionados como o traba-
lho e diminuição da confiança nos supervisores e na organização. Neste sentido, o conflito de papéis
leva a que ocorra uma relação negativa com a eficácia organizacional e satisfação, mas positiva com
o stress (Ladeira, 1996; deVries & Wilkerson, 2003).

A sobrecarga de papéis diz respeito a uma situação em que há demasiado trabalho para fazer
no espaço de tempo disponível. Existe uma incerteza de que o esforço levado a cabo seja suficien-
te para atingir o desempenho esperado, não pelo facto do trabalhador duvidar das suas competên-
cias, mas pelo tempo que tem disponível. Portanto, quando isto acontece, os indivíduos experien-
ciam tensões físicas e psicológicas que têm uma relação com o stress no trabalho (Kendall et al.,
2000; Lee & Lee, 2001; Santos et al., 2008).

VULNERABILIDADE PESSOAL AO STRESS
As diversas investigações realizadas nesta área apontam para o facto de o stress representar um

fenómeno natural, sendo que as características personalísticas e a cognição, que variam de sujeito
para sujeito e que apresentam um importante papel no processo estímulo-resposta em função dos
fatores emocionais, influenciam tanto o seu surgimento como a sua intensidade. Desta forma, situa-
ções potencialmente stressantes para algumas pessoas podem ser consideradas por outras como
motivadoras, dependendo da perceção do indivíduo na avaliação dos eventos. Um trabalhador pode
perceber e avaliar as exigências do trabalho como stressoras, isto é, como excedendo a sua capa-
cidade de enfrentar a situação ou, pelo contrário, avaliar as exigências de trabalho como positivas e
estimulantes. As caraterísticas situacionais e pessoais interferem no julgamento do indivíduo
(Grazziano & Bianchi, 2010).

De facto, o stress é resultante da perceção entre a discordância das exigências da tarefa e os recur-
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sos pessoais para cumprir as referidas exigências. Uma pessoa pode sentir esta discordância como
um desafio e, em consequência, reagir, dedicando-se à tarefa. Por outro lado, se a discordância for
percebida como ameaçadora, então o trabalhador estará exposto a uma situação stressante negativa,
que pode conduzi-lo a evitar a tarefa, a vivenciar stress psicológico, físico e de conduta e, desta manei-
ra, conduzir eventualmente a problemas de saúde e ao absenteísmo (Santos et al., 2008).

Desde os anos 40, têm sido apontadas um conjunto de variáveis (personalísticas, estilos de res-
postas cognitivas, comportamentais e/ou afetivas, bem como o acesso a recursos materiais ou
emocionais) que podem contribuir para aumentar a vulnerabilidade dos indivíduos em experienciar
stress, o que, por sua vez, diminui a sua capacidade para fazer face a exigências stressantes,
aumenta o tempo de recuperação dos efeitos do stress e/ou origina consequências negativas resul-
tantes do stress (Kendall et al., 2000). 

FATORES PERSONALÍSTICOS
Como vimos até então, o stress é afetado pela existência de múltiplas dinâmicas entre vários

fatores que podem estar relacionadas com o local de trabalho e que podem agravar um transtorno
de personalidade pré-existente, ou acelerar a sua manifestação, sem que sejam necessariamente a
sua causa (Cotton, 1995). Assim sendo, as perturbações psíquicas podem surgir “quando as exi-
gências do meio e do trabalho ultrapassam as capacidades de adaptação do sujeito” (Codo &
Sampaio, 1995). De uma forma gera, a saúde mental pode ser influenciada pelos fatores psicosso-
ciais no trabalho, eventos stressantes e fatores de estilo de vida (Van den Berg et al., 2008). 

Contudo, algumas características de personalidade podem ser associadas a condicionamentos
ao nível do funcionamento pessoal e profissional, independentemente das condições de emprego
atuais. Em alguns casos, a perturbação de personalidade propriamente dita pode contribuir para ori-
ginar situações de stress no trabalho, tais como conflitos interpessoais com os colegas e/ou super-
visores (Kendall et al., 2000). 

Neste sentido, Friedman & Rosenman (1974) (citado em Servino, 2010) propõe duas catego-
rias de personalidade: a tipo A e a tipo B. Indivíduos com personalidade do tipo A, estão mais pro-
pensos ao stress por serem pessoas impacientes, competitivas, perfecionistas e ansiosas; enquan-
to a personalidade do tipo B, diz respeito aos indivíduos que não têm a necessidade de impressio-
nar os outros e que são capazes de trabalhar com mais calma e tranquilidade, sendo menos pro-
pensos ao stress.

Nestes casos, a avaliação psicológica é de extrema importância, já que permite “identificar alte-
rações intelectuais, sensoriais, de memória e aprendizagem, espaciais e de personalidade (altera-
ções de comportamento e de humor)” (Jacques, 2007), permitindo uma intervenção precoce e mais
eficaz através de operações relativamente simples, tais como a reavaliação e adequação das funções
ou cargos de trabalho.

AFETIVIDADE NEGATIVA
Existem dados bastante consistentes que apontam para o facto de alguns indivíduos apresenta-

rem uma tendência geral para respostas negativas (afetividade negativa), independentemente do
tipo de estímulos experimentado no seu ambiente, englobando um conjunto de estados de humor
aversivos, incluindo a raiva, nojo, medo e depressão (Crawford & Henry, 2004).

Desta forma, a afetividade negativa tem subjacentes três mecanismos que estão na base da sua
relação com o stress: (i) uma predisposição para interpretar situações negativamente; (ii) uma
maior tendência para processar seletivamente informações que enfatizem os aspetos negativos de
uma situação; (iii) uma tendência baixa para controlar ativamente o meio ambiente (Kendall et al.,
2000).
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Indivíduos com alta afetividade negativa podem experienciar altos níveis de stress e desconfor-
to, inclusivamente em contextos relativamente inócuos, e a sua perceção de stress persiste mesmo
que as condições de trabalho sejam alteradas drasticamente. Este traço influencia a forma como os
indivíduos se comportam no seu ambiente e a forma como eles percebem o seu bem-estar (Watson
& Clark, 1984; Watson, Clark, & Carey, 1988).

A forma como o indivíduo interpreta situações/acontecimentos é influenciada, segundo as teo-
rias cognitivistas, pelos designados “padrões de pensamento” (Kendall et al., 2000) que, por sua
vez, são criados e mantidos com base em experiências de stress apropriadas vivenciadas pelo
mesmo. Assim, quando o indivíduo se depara com um acontecimento que desencadeia stress, irá
interpretá-lo segundo as suas crenças, por mais disfuncionais que sejam, mas que vão de encontro
com a sua personalidade (p.ex. pessimismo versus positivismo, rigidez versus flexibilidade, locus
de controlo externo versus locus de controlo interno) (Barros, Neto, & Barros, 1992; Haaga, Dyck,
& Ernst, 1991; Kendall et al., 2000; Oliveira, Neto, & Barros, 1988)

Um estudo realizado pela Universidade de Alcalá por Gómez, Cruces, & López (2010) revela a
incidência de problemas de saúde mental associado ao trabalho nos países mais desenvolvidos no
mundo. Neste sentido, segundo os mesmos autores, “nos Estados Unidos, a depressão clínica é
considerada uma das patologias mais comuns afetando, em cada ano, uma décima parte dos adul-
tos em idade laboral, provocando uma perda equivalente a 200 milhões de jornadas laborais”. 

A depressão é uma das mais comuns doenças mentais no mundo. De acordo com uma esti-
mativa realizada pela Organização Mundial de Saúde (OMS), cerca de 121 milhões de pessoas em
todo o mundo sofrem de depressão e é esperado que no ano 2020 a depressão seja a segunda causa
de incapacidade. Para Takeuchi, Nakao, e Yano (2008), o mais dramático é que o aumento da inci-
dência de episódios depressivos aumenta drasticamente na meia-idade (40-60 anos), sendo esta
uma idade crucial, tanto para a realização profissional como familiar do trabalhador. Nos Estados
Unidos da América, o custo associado ao tratamento da depressão situa-se entre os 30 000 e 44
000 milhões de dólares por ano, sendo uma das causas principais de pedidos de reforma antecipa-
da por incapacidade laboral. O mesmo ocorre na Finlândia e Reino Unido, onde mais de 50% e 30%
(respetivamente) dos trabalhadores sofrem de algum tipo de sintomas relacionados com stress,
assim como na Alemanha, em que 7% dos pedidos de reforma antecipada são justificados por sin-
tomatologia depressiva (Gómez et al., 2010). 

RESILIÊNCIA PSICOLÓGICA E ESTILOS DE COPING
Os indivíduos que apresentam maior resiliência psicológica face ao stress acreditam ter contro-

lo sobre o seu meio ambiente e encaram os obstáculos e mudanças como desafios, podendo
mesmo existir menor probabilidade de adoecerem (Kendall et al., 2000). Além disso, possuem
níveis mais elevados de satisfação no trabalho, menos queixas somáticas, uma menor incidência de
depressão e ansiedade. Parece, portanto, que estas pessoas procuram formas de terem um maior
controlo das situações e tendem a olhar para elas com mais otimismo (Lee & Lee, 2001). Todavia,
importa realçar que estes fatores de vulnerabilidade pessoais não são estáticos e podem variar num
mesmo indivíduo ao longo do tempo e consoante o contexto (Ladeira, 1996).

Porém, frente a situações consideradas stressantes, “as pessoas desenvolvem formas habituais
de lidar com o stress e estes hábitos ou estilos de coping podem influenciar as suas reações em
situações novas” (Antoniazzi, Dell’Aglio, & Bandeira, 1998). 

O indivíduo irá utilizar mecanismos psicológicos para reduzir o impacto dos stressores e reto-
mar os seus níveis de equilíbrio. Tais mecanismos ou estratégias são processos cognitivos através
dos quais os indivíduos gerem as exigências da relação pessoa/ambiente e as emoções que estas
desencadeiam (Grazziano & Bianchi, 2010; Silveira, Stumm, & Kirchner, 2009).
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Lazarus & Folkman (1984) identificaram dois grandes tipos de estratégias de coping, nomea-
damente estratégias centradas na emoção e no problema. As estratégias focadas na emoção visam
eliminar as reações emocionais negativas associadas a uma situação-problema através da fuga, da
redução, do distanciamento, da atenção seletiva e das comparações positivas. Procuram atividades
que permitam um certo “desligar” do ambiente, tais como, meditação, beber, praticar desporto, ou
até mesmo alteração de trabalho. Neste sentido, Seligmann-Silva (1993) aponta a negação como um
dos mecanismos mais utilizados pelos trabalhadores nos contextos laborais por permitir, muitas
vezes, “a descaracterização de situações perigosas ou potencialmente negativas para o indivíduo”
(Ladeira, 1996).

As estratégias focadas no problema tem como objetivo identificar o problema, procurar solu-
ções, avaliar a relação custo/benefício das alternativas, defini-las e agir. São consideradas estraté-
gias mais adaptativas por serem capazes de modificar as pressões do ambiente, reduzindo ou eli-
minando as fontes de stress (Grazziano & Bianchi, 2010; Tamayo & Tróccoli, 2002).

Tem sido investigada a possibilidade de determinados tipos de estratégias de coping serem mais
eficazes na resposta a situações e condições específicas. Embora os resultados não sejam ainda
conclusivos, é geralmente aceite que as estratégias de coping são uma mais-valia para a maioria das
pessoas, havendo, no entanto, alguma evidência de que consequências negativas estão associadas
com a utilização de estratégias de coping desadaptativas, tais como o beber e fumar, o evitamento
e a supressão (Antoniazzi et al., 1998).

DISCUSSÕES E CONCLUSÕES:
O stress ocupacional constitui-se um problema, uma vez que afeta a saúde dos trabalhadores e,

portanto, deve haver uma maior preocupação em prever fatores de risco e em promover mudanças,
programas e intervenções que permitam aumentar a satisfação, o bem-estar, a motivação e a pro-
dutividade destes. É sabido que boa saúde poderá ser sinónimo de boa capacidade para o trabalho
(Pranji�, Males-Bili�, Beganli�, & Mustajbegovi�, 2006). A adequada compreensão destes processos
tem também como objetivo contribuir para o desenvolvimento de programas de prevenção primá-
ria ao nível da saúde ocupacional e para o desenvolvimento de metodologias de intervenção orga-
nizacional, com a finalidade de promover uma adequada qualidade de vida laboral, potenciando o
desempenho e o sucesso no trabalho.

Como verificámos, são vários os modelos de conceptualização do stress presentes na literatu-
ra. Apesar de alguns pontos de coincidência (fatores que originam a resposta de stress, as influên-
cias pessoais e ambientais, etc.), apresentam algumas discrepâncias entre si. Essas discrepâncias
são, na sua maioria, ao nível do objeto que consideram como fonte de stress.

Assim, no modelo de Karasek o objeto de stress relaciona-se com os desajustes entre a pessoa
e o meio. Para Cooper & Cox (1985), um fator determinante são as consequências do stress e para
Lazarus & Folkman é a avaliação que o sujeito realiza e a sua capacidade de afrontamento perante
situações de stress. De acordo com Fernandes, Melo, Gusmão, Fernandes, & Guimarães (2006)
estes modelos são imprescindíveis para obtermos uma melhor compreensão das influências de
alguns fatores como fonte de stress, perceber como se origina a resposta a esses fatores e as suas
consequências. Como referido anteriormente, a implementação de um programa de promoção para
o trabalho e prevenção de risco nos trabalhadores torna-se crucial para o aumento da sua produti-
vidade e, consequentemente, da própria organização. O presente estudo não pretendeu seguir esta
direção, apesar de apreender o quão essencial e decisivo pode ser para melhorar as funções psico-
lógicas e a capacidade para o trabalho, especialmente se forem considerados os principais fatores
stressores atendendo às distintas personalidades de cada trabalhador. Quanto maior e melhor for a
relação entre os recursos pessoais e as exigências do trabalho, maior será a produtividade, não só
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no local de trabalho, como também nos próprios trabalhadores. Para tal, ambos devem estar em
simbiose.

Relativamente aos locais de trabalho, é importante não desvalorizar que são, de facto, o ponto
de partida para que o trabalhador se sinta bem, confortável e confiante no seu trabalho e, por isso,
que seja produtivo e estável ao nível dos marcadores de stress ocupacional, quando comprometi-
dos, com implicações diretas na sua saúde mental e física. Assim, reduzir os preditores de inerva-
ção de Stress ocupacional, como por exemplo, trabalhos muito estáticos, rotineiros, fisicamente
e/ou psicologicamente penosos, ou implantar estratégias de melhoria dos fatores psicossociais, são
medidas a ser implantadas sobre a base de interpretação dos modelos e temáticas referidas.
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