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O estresse
mora em casa

Pesquisa revela, a partir da saliva de profissionais, que 0s
niveis do desconforto caem quando eles estdo no trabalho

Luciana CaLaza
lucalaza@oglobo.com.br

de casa para ir trabalhar, saiba que

nao esta sozinho nessa. Segundo
estudo recente da Universidade da
Pensilvania, nos EUA, os trabalhadores
se estressam mais em casa do que em
seus respectivos empregos. A pesquisa
foi feita com base no nivel do hormanio
do estresse nos dois lugares.

Um total de 122 profissionais contri-
buiu para a pesquisa ao recolher saliva
com cotonetes varias vezes ao dia. As-
sim, 0s pesquisadores Sarah Damaske,
Joshua Smyth e Matthew Zawadzki pu-
deram medir o nivel de cortisol, um
marcador biolégico para o estresse.
Além disso, os voluntarios tiveram que
responder a questiondrios sobre seus es-
tados de humor em casa e no trabalho.

A descoberta foi que o nivel de corti-
sol das pessoas ficava bem mais baixo
quando elas estavam no trabalho do
que quando estavam em casa — inde-
pendentemente de ocupagao, sexo ou
de elas terem f[ilhos ou nao. Mas, ao
analisar a percepcao dos voluntarios
sobre as proprias emocoes, 0s pesqui-
sadores observaram uma disparidade:
as mulheres se diziam muito mais feli-
zes no trabalho, enquanto os homens
afirmavam ser moderadamente mais
felizes em casa. Para os pesquisado-
res, a jornada dupla enfrentada
pelas trabalhadoras entra neste
contexto. Embora os ho-

S e voce sente um certo alivio ao sair

mens estejam se dedicando mais aos
cuidados infantis e ao trabalho domés-
tico, o peso ainda € maior para elas.

“Esta conclusao vem dar suporte a
estudos anteriores, segundo os quais as
pessoas que trabalham tém uma satude
mental e fisica melhor do que as que
nao tém uma ocupacao laboral’, aflirma
a sociologa Sarah Damaske em artigo
publicado recentemente.

A SINDROME DO ‘LET DOWN’
A explicagao a que os pesquisadores che-
garam, segundo Sarah, € que o estresse
vem do “malabarismo” que os profissio-
nais precisam fazer para equilibrar vida
pessoal e trabalho — afinal, durante os
fins de semana, tanto mulheres quanto
homens apresentaram niveis mais bai-
x0s de estresse. Sarah sugere que um dos
caminhos seria uma transicao mais sua-
ve entre os dois espacos, com politicas
corporativas mais favoraveis a familia,
como horarios flexiveis e home-office.
Para a psicologa Marcia Merquior,
responsavel pela avaliacao de estresse
emocional do Vita Check Up Center,
outra explicacao para o resultado esta-
riano fato de a questao da casa ser mais
afetiva e, assim, gerar mais angustia.

<

— O papel da mulher, especialmente,
de cuidar da familia representa um vin-
culo muito primitivo. Elas querem traba-
lhar, admiram as mulheres que traba-
lham, mas se sentem na obrigacao de dar
conta com perfeicao da vida familiar.

Damaske compartilha desse olhar:
“No trabalho, podemos ouvir os pro-
blemas dos outros, mas em ultima ana-
lise, eles nao sao uma preocupacgao
nossa. Ja em casa, o estresse ¢ contagio-
s0. Vocé nao pode dizer para uma cri-
ang¢a: “mamae precisa de uma pausa’.

Profissional de marketing da Petro-
bras, Hévila Arbex, diz que ela era essa
mulher. Até que um dia “surtou”.

— Eu tinha que ser a melhor mae, mu-
lher, dona de casa, profissional. E, se o
trabalho tem comeco, meio e fim, em
casa ele nao termina nunca. Gosto de
ser mae e a minha familia é o mais im-
portante. Mas assumi que nao da pra ser
100% em tudo e mudei radicalmente.

Presidente da International Stress
Management Association no Brasil (Is-
ma-Br), Ana Maria Rossi chama a aten-
¢ao para outra possibilidade cada vez
mais comum no mercado de trabalho:
a chamada "“sindrome do let down”: o
profissional se arma para enfrentar as
situacoes do trabalho, e enfrenta.
Quando ele pode relaxar, desmonta.

— Muitos se sentem culpados. Que-
rem ir para casa e quando chegam se
sentem pessimos, E pensam: ‘Adoro a
minha familia, o que esta acontecendo?.
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O lado terapéutico do trabalho

Para sociologa, o fato de receber feedback torna a atividade profissional mais prazerosa

a avaliacao dos pesquisadores
da Universidade da Pensilvania,
ainda se deve considerar que o
trabalho pode ser terapéutico. Saber
exatamente o que se deve [azer, focar-
se em um projeto e trabalhar em equi-
pe para realizd-lo podem ser tarefas
menos irritantes do que as funcoes de
casa. Na maioria das vezes, quando as
pessoas fazem bem seu trabalho, sao
elogiadas pelo chefe. Em casa, isso
acontece com menor frequéncia.

“O trabalho remunerado é mais valo-
rizado na sociedade. Ja o doméstico é
monotono e nao ¢ gratificante. E, nao
vamos esquecer: no trabalho, somos
pagos. Imagine dar a sua familia uma
fatura’] diz Sarah Damaske em sua tese.

Uma descoberta intrigante da pesqui-
sa: 0s unicos participantes que nao
apresentaram niveis mais baixos de cor-
tisol no trabalho — seus niveis perma-
neceram praticamente 0s mesmos que
em casa — foram os participantes com
meédia salarial de mais de US$ 75 mil
por ano. Os pesquisadores disseram

acreditar que a faixa de saldrio teria sido
maior em uma regiao com um padrao
de vida mais alto (a pesquisa foi feita
numa cidade no Nordeste dos EUA, mas
o nome foi mantido em sigilo).

— E fato que profissionais de posi-
coes hierdarquicas mais altas tém jorna-
das de trabalho muito mais longas, com
executivos trabalhando de 55 a 60 ho-
ras por semana, principalmente nos
Estados Unidos, mas o Brasil esta indo
pelo mesmo caminho. E antigamente o
lar era um lugar de repouso, de descan-
so. Hoje, com casamentos conflituosos,
os profissionais falam menos sobre tra-
balho em casa e nao extravasam — res-
salta Ana Maria Rossi, da Isma-Br.

DIVISAO DE TAREFAS E LAZER

O estudo também constatou que, ape-
sar de tanto as pessoas com filhos como
as sem filhos apresentarem indices de
estresse no trabalho mais baixos que em
casa, a diferenca do nivel de cortisol nos
dois ambientes foi maior para as pesso-
as sem filhos. Os pesquisadores dizem

"E, ndo vamos
esquecer: no
trabalho, somos
pagos. Imagine
dar a sua familia
uma fatura’

Sarah Damaske

Sociologa e autora da pesquisa
da Universidade da Pensilvania

que isso pode ser tanto porque os pais
levam algum estresse de casa para o tra-
balho, como porque as criangas podem
ajudar a aliviar o estresse em casa.

— Isso vai depender muito do relaci-
onamento da pessoa com sua familia,
mas muitos profissionais relaxam brin-
cando com seus filhos, com o cachorro.
Os homens, particularmente, que nao
verbalizam seus problemas, tornam es-
ses momentos de relaxamento.

Para reduzir os niveis de estresse dos
trabalhadores, o especialista em geren-
ciamento de tempo Christian Barbosa,
da Triad Productivity Solutions, faz du-
as recomendacoes: 1) que haja uma di-
visao das tarefas domésticas das famili-
as, com regras definidas, a fim de redu-
zir 0 estresse pela sobrecarga de traba-
lho; 2) que profissionais estabelecam
horas de lazer em famflias, pois do con-
lrdrio a percepcao de que ficar em casa
€ mais estressante s aumenta.

— Um esporte em familia seria muito
legal, mas pode ser qualquer coisa.

Sarah Damaske e seus coautores ar-

gumentam que a melhor maneira de
baixar os niveis de estresse é promover
ambientes de trabalho criativos, com
sistemas como o Results-Only Work
Environment, ou ROWE, que remunera
empregados pelo seu desempenho, e
nao por horas trabalhadas. Segundo a
sociologa, pesquisas financiadas pelos
institutos nacionais de saude dos EUA
revelaram que o ROWE reduz significa-
tivamente os niveis de estresse, melho-
ra a saude e a lealdade do empregado.

Mas, no Brasil, a metodologia nao pe-
gou, pois na nossa CLT so existe a valida-
¢ao do trabalho pelo tempo (em caso de
processo, o funciondrio tem causa ga-
nha, porque mesmo que seu contrato
nao tenha sido feito com base na CLT, é
ela que rege as relacoes trabalhistas).

— De qualquer forma, no Brasil, que
lem empresas mais tradicionais, os pro-
fissionais acabam exagerando no con-
ceito, trabalhando dez, 12 horas. A meri-
tocracia, que reconhece com promogoes
o profissional mais produtivo, é mais efi-
caz — defende Christian Barbosa. e
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