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STRESS NO TRABALHO E INDICADORES FISIOLOGICOS: UM ESTUDO COM WEARABLE SENSORS
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O stress no trabalho e o burnout ganharam importancia crescente no mundo laboral e na investigacao, devido aos custos que tém para as organizacoes (EU-OSHA, 2019a) e ao impacto
negativo que tém na saude fisica e psicologica do trabalhador (EU-OSHA, 2019b; EUROFOUND, 2018). Paralelamente, o desenvolvimento tecnologico permitiu a e-health (Sobko &
Brown, 2019), na qual se enquadra a utilizacao de sensores corporais (wearable sensors) que permitem obter indicadores fisiologicos do estado de saude, facilitando a monitorizacao
individual em termos fisicos e psicologicos (Elgendi & Menon, 2019; Guk et al., 2019). Assim, é possivel mobilizar as novas tecnologias e wearable sensors para o contexto do stress no
trabalho e da saude ocupacional (Jacobs et al., 2019; Schall et al., 2018).

Pretende-se investigar a relacao entre percecao de stress, ritmo cardiaco, horas de sono e numero de passos no trabalho, numa amostra de profissionais de empresas de tecnologia e
area financeira.

2. Metodologia

Participantes: 40 profissionais de 3 empresas do distrito de Braga, na maioria do sexo feminino (57%), com média de idades de 38,32 anos (DP = 9,49) e 15,71 anos (DP = 9,82) de
experiéncia profissional, exercendo funcdoes na empresa em média ha 4,32 anos (DP = 5,68).

Instrumentos: Durante um més os participantes avaliaram no final de cada dia de trabalho a sua motivacao, stress e cansaco (avaliados numa escala de O=nada a 5=muito), e através
da pulseira Xiaomi Miband3® mediram na app MiFit® as horas de sono leve/profundo, ritmo cardiaco e nimero de passos. Semanalmente, avaliaram a qualidade do sono (huma
escala de 1=pouco a 5 =muito), percecao de stress (através da PSS, Perception Stress Scale, versao portuguesa de Trigo, Canudo, Branco, & Silva, 2010) e fontes de stress especificas da
empresa (avaliadas de O=nenhum stress a 5=muito stress).

Procedimento: O estudo foi desenvolvido no ambito de um projeto mais alargado sobre stress, burnout e hipertermia a decorrer na FPCEUP e ESS-P.Porto. Os questionarios foram
todos respondidos online (google forms) e os resultados foram devolvidos numa sessao de grupo com presenca dos Recursos Humanos, sempre com anonimizacao dos dados.

Analise dados: Utilizou-se o SPSS 25 para realizar a analise descritiva e correlacional.

3. Resultados

Encontraram-se, diariamente, moderada motivacao, stress e cansaco emocional/fisico/cognitivo (Tabela 1). A média do n2 de passos foi de 4954, de sono profundo 118m e de sono
leve 305 minutos. Semanalmente a percecao de stress e a qualidade/quantidade de sono foram moderadas.

As fontes de stress especificas mais referidas foram os prazos, volume/multiplicidade de tarefas, reunidoes e falta de autonomia/recursos (Tabela 2). A percecdao do sono e de stress
semanais (Tabela 3) apresentaram apenas correlacdes negativas entre qualidade do sono e incapacidade de controle, e entre tempo de sono e confianca nas capacidades. O sono
profundo correlacionou-se positivamente com mais cansaco emocional/cognitivo didrios e com qualidade/tempo de sono semanal (Tabela 4).

Tabela 1. Analise descritiva por variavel medida

Tabela 3. Analise correlacional entre percecao de sono e percecao de stress semanais

Variavel (escala) Dimensao Minimo Maximo Média Desvio Padrao
Motivacao 0 5 3,24 1,003 Dimensoes Qualidade Tempo de Sono recuperador dos
o 4oz Olress 0 5 1,86 1,281 do sono sono dias de trabalho
Percecdo didria SN, 0 5 2,17 1,313 . _194° 102 -147
(0-5) _ ’ ’ Incapaz de controlar as coisas importantes do trabalho ’ ’ ’
Cansag¢o emocional 0 5 1,91 1,285 . . —
B0 cocnifivo 0 c 1.89 1,230 Confianca nas capacidades para enfrentar os problemas no -,008 -,267 -,025
Minutos de sono profundo 0 431 118,34 (1,97h) 57,016 iEloelae
Minutos de sono leve 14 589 305,54 (5,09h) 75,028 Sentir as coisas a correr a sua maneira AU Hhl et
Dados sensor  Minutos acordado por noite 0 110 2,70 13,880 Dificuldades a acumular tanto que nao as conseguia ultrapassar -102 /055 -074
Ritmo cardiaco final dia 40 117 73,22 11,060
Numero de passos final dia 443 16000 4954 2281 * p< 0,050 **p<0,010
Percecao semanal Qualidade do sono 1 5 2,95 810
sono Tempo de sono 1 5 2,91 ,987
(1-5) Sono recuperador dos dias de trabalho 1 5 2,89 ,870 o _ o S o
Incapaz de controlar as coisas ] . 4z 0o Tabela 4. Analise correlacional entre indicadores fisiologicos e psicologicos
|mp9rtantes e trabélho ’ ’ Variaveis Sono Sono Tempo N2 Ritmo
Percecao semanal CRTUEe! nas capacidadgipara 0 4 2,91 , 789 profundo leve acordado passos cardiaco
enfrentar os problemas no trabalho ; o
jifess10-4) Sentir as coisas a correr a sua maneira 0 4 2,44 775 Namero de passos '067** -'167* e
A -~ ’ ’ Ritmo cardiaco -, 158 ,080 ,039 -,003
D|f|culdad§s a acumular tanto que nao 0 4 136 977 Mohese 064 ~ 059 - 020 _ 002 006
as conseguia ultrapassar Stress 060 003 - 005 135" 044
. Cansaco fisico ,035 -,078" 013 2117 -,037
Tabela 2. Principais fontes de stress Cansaco emocional 113" 036 000 181" 048
Fonte de stress (0 a 5) Média minima Média maxima Cansaco cognitivo 134" -091* -010 146™* - 068
Volume e multiplicidade de tarefas 1,68 3,12 o 011 125 028 073 085
Incapaz de controlar as coisas importantes do trabalho ’ ’ ’ ’ ’
Prazos apertados 2,62 2,91
Dificuldade de gestao do tempo 2,16 2,72 Confianca nas capacidades para enfrentar os problemas -,044 -,136 -,055 ,035 ,102
Reunides longas ou pouco produtivas 1,07 2,62 no trabalho
Dificuldades no trabalho em equipa 1,95 2,52 Sentir as coisas a correr a sua maneira -,046 -,064 ,061 ,060 -, 186"
Falta de autonomia 2,27 2,38 Dificuldades a acumular tanto que nao as conseguia ,005 ,055 ,035 168" ,088
Falta de recursos ou de suporte 2,07 2,15 ultrapassar
Lidar com clientes ou parceiros exteriores 1,21 1,98 Qualidade do sono ,166 -,152 ,001 2167 -135
Conflitos com colegas, chefias ou subalternos 0,61 1,43 Tempo de sono ,193 ,084 -,001 -,110 -,051
Sono recuperador dos dias de trabalho 123 -,143 -,094 28 -,142
4. Conclusoes *P<0,050 **ps0,010

Apesar de ter sido um estudo exploratorio, o método e resultados foram bem aceites pelos participantes, que salientaram o impacto positivo do registo das horas de sono e numero de
passos como uma tomada de consciéncia, reforcando a importancia de existir um feedback regular dos dados para fins de modificacao dos comportamentos (Sano et al., 2018;
Strizhova & Evdokimenko, 2019). Sao necessarios mais estudos de saude ocupacional longitudinal que rentabilizem as vantagens de novas tecnologias na avaliacao do bem-estar
psicolégico/fisiologico dos trabalhadores e Ihes fornecam feedback que motive para a promocao da salde e mudanca dos comportamentos.
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