Gerentes de Projeto e o Estresse (Parte I)

O convido a parar por um instante e analisar se o cenario a
seguir Ihe é familiar: € preciso atingir o escopo combinado, com o
devido termo de aceite assinado, nos prazos determinados, dentro
do orcamento previsto, com a qualidade esperada pelo cliente. Tudo
ISso gerenciando as mudancas inerentes a este contexto, sem
perder de vista o lucro esperado, passando relatorios de status com
determinada frequéncia, negociando em todas as dire¢des, e sendo
o fio condutor do crescimento da organizacdo em que se esta
inserido. Obviamente que este individuo deve ser capaz também de
absorver as pressbes e a velocidade das transformacdes
econdbmicas, sociais e culturais a que estd submetido, tanto micro
como macro ambientais, sabendo lidar com elas, ao mesmo tempo
em que estimulando e conduzindo a si mesmo e seu time aos
resultados esperados de um (ou mais) projetos de um determinado
portfolio.

Se vocé se identificou de alguma forma com a descricéo
acima apresentada, € provavel que vocé faca parte de um bem-
aventurado grupo de pessoas com cargo ou papel de gerente de
projetos. Trata-se de uma variacdo muito particular do que Davel &
Melo (2005) denominaram de homo administrativus, cercados de
obstaculos a serem vencidos por todos os lados. Normalmente, tém
sob seu comando uma equipe que pode ser composta de
profissionais que lhe sdo subordinados hierarquicamente ou né&o.
Mas independente desse “pequeno grande” detalhe relativo a
arquitetura organizacional na qual este individuo esta inserido,
necessariamente tem a responsabilidade de um projeto atrelado a
determinadas métricas que regulam seu desempenho e
consequente avaliacdo e remuneragdo. Essa equipe pode variar de
um time de poucas pessoas até uma divisdo inteira, podendo ser
real ou virtual, dado que com os efeitos da globalizacdo a
combinacdo de equipes em distintas localidades ndo s6 se faz
presente, como € cada vez mais comum. Ainda mais se
consideramos que no mundo dos negécios de hoje, com toda
tecnologia que nos envolve e seduz, o profissional nunca se desliga
completamente de seus afazeres. Por mais prodigioso que seja esse
gerente, a onipresenca atrelada a realizacdo de todas estas
facanhas em multitarefa, inevitavelmente ndo poderiam passar de
maneira incolume em sua vida.
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Irmaos Siameses

A enciclopédia e dicionario Koogan/Houaiss (1988, p.1505)
define sofrimento como: “dor fisica ou moral; padecimento,
amargura”. Esta definigdo, ainda que resumida, vem servir de modo
conveniente ao propésito de explicar o “preco” cobrado pelas
exigéncias do labor gerencial amalgamadas com as caracteristicas
de demanda do ambiente corporativo. Os efeitos deste fenémeno
na saude fisica e psicologica do gerente tendem a ser
avassaladores, conforme pesquisas de Benevides-Pereira (2002);
Codo (2003); Dolan (2006) e Barcaui (2011). Uma tensdo continua
e crescente faz com que estes gerentes se transformem em uma
espécie de “irmaos siameses do estresse” (Tanure, Neto, Andrade,
2008). Isso sem mencionar o constante impasse quanto a sensacao
de estar sempre vivendo e trabalhando contra um tempo cada vez
mais escasso. O Instituto Americano de Estresse confirma essa
visdo preocupante quando relata que 80% de todos os acidentes de
trabalho tém o estresse envolvido como um dos maiores fatores
(Atkinson, 2004). Uma pesquisa sobre estresse no trabalho realizada
com 984 profissionais nos Estados Unidos em 2009 pela Associacéo
Americana de Psicologia  (APA, 2009), aponta para dados
igualmente alarmantes. Neste estudo, apenas 54% dos empregados
entrevistados recomendariam seu local de trabalho para outras
pessoas. Se de acordo com Bateman & Strasser (1984), 50 a 80%
de todas as doencas reportadas tém fundo psicossomatico ou estédo
relacionadas ao alto nivel de estresse, é possivel elencar doencas
dermatoldgicas, distirbios gastrointestinais, e dores no corpo como
protagonistas deste cenario (Barcaui, 2011). Sdo justamente 0s
casos em que a barreira de fatores individuais e subjetivos do
profissional, se torna incapaz de filtrar determinadas situacdes
estressantes, e que acabam por se transformar em patologias.

Sem falar nos custos notaveis que a propria empresa acaba
incorrendo. Estudos demonstram uma correlacdo positiva entre o
estresse e a ma-qualidade de decisbes tomadas por gestores,
incluindo também disfuncbes em outras habilidades gerenciais
fundamentais como: negociacdo, solucdo de problemas e até
mesmo comportamento antissocial (Ganster, 2005). Outras
pesquisas apontam para altos custos relativos a insatisfacdo com o
trabalho e alto turnover (Richmond & Skitmore, 2006). Por estas
razdes se torna relevante caracterizar o fendbmeno do estresse e
entender como ele se desenvolve.
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Apesar de ndo ser um fendbmeno recente (Ururahy & Albert,
2005), a morfologia do estresse vem se transformando (ou
acrescentando novos desafios) dos tempos primitivos para os atuais.
Ndo sdo somente mais os perigos fisicos que levam ao que
chamamos de estresse, mas acrescentaram-se também causas
psiquicas. Com origem no latim stringere, que significa provocar
tensdo (Pavon, 2004), esta realidade acabou conduzindo a certo
desgaste da palavra em nosso uso cotidiano em fungéo justamente
da sua multipla finalidade e aplicacdo. Pelo senso comum, poder-se-
ia afirmar que se esta estressado com o trabalho, mas também com
o parceiro de relacionamento, estilo de vida, o resultado de um
exame, o transito, dentre tantos outros fatores. Como a prépria
génese etimoldgica do termo sugere, 0 conceito de estresse tem raiz
na fisica para representar tensdo, rigidez ou grau de deformidade
sofrido por um material quando submetido a determinado esforco. A
adaptacao ao uso atual da palavra teve inicio com o Dr.Hans Selye,
endocrinologista da Universidade de Montreal, que em 1936 passou
a utilizar o termo para expressar “o conjunto de reagbes que um
corpo desenvolve ao ser submetido a uma situacao que exija esforco
de adaptacao” (Seyle, 1965, p.17).

Psicofisiologia do Estresse

Neste ponto, antes de evoluir nesse artigo, faz-se necessario
um esboco, ainda que de forma propedéutica e elementar, sobre o
psicofisiologia do estresse nos seres humanos. Em particular no que
diz respeito ao seu sistema limbico, até para que se tornem mais
claras e inequivocas as necessdrias definicbes e interpretacbes
relativas as suas consequéncias fisicas.

O sistema limbico (Kandel et al., 1997) é um circuito
subcortical que controla nossas emocfes, memadria, aprendizado,
estado de consciéncia, e outras funcdes vitais do organismo. E
formado basicamente por estruturas interligadas e interdependentes
quanto ao repertério de reacdes emocionais dos seres humanos.
Séo elas: amigdala, talamo, hipotalamo e hipocampo!. O hipocampo
esta relacionado com a formacdo e recuperagdo de dados na
memoria. A amigdala esta diretamente associada ao comportamento
emocional e responséavel pela funcdo de alarme de perigo, antes

1 Para citar apenas as estruturas principais do sistema limbico que interessam a
este artigo e explicados de forma econdmica de forma a n&o deturpar o real objeto
de estudo pretendido.
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mesmo da consciéncia deste perigo. E como se o corpo humano
preferisse zelar por segurangca mesmo que pecando por excesso. O
talamo tem funcdo de estacdo receptora e retransmissora de
estimulos. Uma espécie de concentrador/roteador de estimulos
sensitivos pré-cortex. O hipotalamo representa o principal centro de
atividade dos 6rgaos viscerais, regulando a temperatura do corpo,
nivel hidrico, apetite, sono, vigilia, etc. Em condicfes de estresse, 0s
estimulos sensoriais (visdo, audicdo) enviam sinais para o tadlamo,
que os traduz em sinais enviados ao cortex cerebral. Uma parte
menor vai direto para a amigdala, que pode disparar uma resposta
emocional mesmo antes que 0s centros corticais tenham entendido
0 que ocorreu (Goleman, 1995). O cértex entende que existe mais
de uma interpretacdo possivel para os sinais recebidos e aciona o
hipocampo para que estabelega uma conex&do dentro de um
contexto adequado aos estimulos recebidos. A ativacdo da amigdala
gera uma resposta neuronal para o hipotalamo, que por sua vez
produz uma resposta hormonal para o resto do corpo (Brandao,
2005), por meio da glandula hipofise. A hipéfise comanda todo o
sistema endoécrino, que por estimulo do hipotdlamo produz
hormbénios que s&do levados até as glandulas supra-renais,
produzindo adrenalina e cortisol.

Esse mecanismo de excitacdo do sistema induz a
consequéncias ligadas ao aumento da frequéncia cardiaca, pressao
arterial, respiracdo, sudorese, dilatacdo das pupilas e diversas
outras caracteristicas fisiolégicas, conforme apontado no pioneiro
trabalho do fisiologista Walter Cannon (1929). Seu modelo ficou
conhecido como “Luta e Fuga”, uma vez que observou que 0 medo
ndo era uma exclusividade psiquica e que desencadeava um
aumento consideravel de secrecdo de cortisol, adrenalina,
noradrenalina no sangue. Dentre as mudancas fisiolégicas que
ocorrem no mecanismo de luta e fuga, destacam-se (Dolan, 2006): o
aumento do fluxo de sangue para o cérebro, levando as pessoas a
se tornarem mais alertas e com forga extra para lidar com o perigo; o
agucamento dos processos sensoriais, de forma a nos proporcionar
uma percepcdo mais precisa do estimulo estressante; aumento de
liberacdo de glicose na corrente sanguinea para fornecer mais
energia, dilatacdo das pupilas, aumento da sudorese na palma das
maos e dos pés; e a reducdo dos processos digestivos, como a boca
seca.
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A Sindrome Geral de Adaptacao

Uma vez concluido esse breve, e ainda sim, essencial
paréntese psicofisiologico, € importante mencionar que foram os
estudos de Selye sobre a perturbacdo da homeostase corporal que
deram origem ao que se denominou de Sindrome Geral de
Adaptacédo (SGA). Em outras palavras, um conjunto de respostas
especificas, constituindo uma  sindrome, desencadeada
independentemente da natureza do estimulo. A SGA diz respeito as
mudancas produzidas dentro do organismo em consequéncia a
presenca de estimulos estressores. A atividade produzida na SGA
ocorre por meio de uma série de reaclBes neurofisioldgicas
complexas em trés fases evolutivas, conforme esquematizado por
diversos autores como Dolan (2006); Franca & Rodrigues (2007);
Thomas & Hersen (2004) com base nos trabalhos de Selye:

1. A primeira fase é denominada de alarme e ocorre
imediatamente ap0s o reconhecimento da ameaca ou
situacdo de estresse. Tem como caracteristica a
liberacdo do hormoénio ACTH?, produzindo cortisol, e
atuando como provocador do organismo, forcando com
gue a situacdo seja enfrentada e superada. Em outras
palavras, tenta mobilizar os recursos corporais para
enfrentar a ameaga, conforme proposto por Cannon
(1929).

2. Se isso ndo ocorre e o0 estimulo estressante
permanece, entra-se na fase de resisténcia. O
organismo se habitua ao estressor, mas ainda
permanece alterado. O excesso de substancias
continuamente  produzidas comegca a  gerar
consequéncias indesejaveis, dependendo da
caracteristica genética de cada individuo. O alto nivel
de glicose produzida pelo figado aumenta a chance de
diabetes ou pode ser metabolizado em gordura,
absorvido por células adiposas e facilitando o aumento
de peso. A gordura excedente pode se depositar em
veias e artérias, aumentando a pressao arterial e até
obstruindo-as. As substancias acidas produzidas no
estbmago também podem levar a Ulceras e gastrites.
Além disso, o nivel aumentado de cortisol no sangue
influencia no sistema imunoldgico inibindo a resposta

2 ACTH: hormonio adrenocorticotréfico chamado “hormodnio do stress”.
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inflamatoria e tornando o individuo mais suscetivel a
infeccbes e viroses. Ocorre diminuicdo do desejo
sexual, mudancas de humor, ansiedade, irritabilidade e
distarbios do sono.

3. Se o0s estimulos sdo cronicos, se instaura a fase de
exaustdo, na qual o suprimento de energia se esgota e
o individuo perde a condigéo fisica de enfrentar o fator
estressogénico, gerando uma seérie de quadros
psicopatolégicos em que se destacam a abulia, apatia,
depressado, ataques de panico, surtos esquizotipicos
(alucinacdes, delirios), e diversos outros transtornos,
podendo chegar até a morte.

Como observado, cada uma dessas etapas pode levar a
consequéncias sobre a saude fisica do organismo, inclusive de
forma evolutiva. As reacdes ao estresse resultam justamente deste
esforco adaptativo. Ratificando esse ponto, Franca (2008, p.66)
resume o estresse como “a resultante do esfor¢co de um organismo
diante de pressfes externas combinadas com suas caracteristicas
internas”. Lipp (1984, p.104) o explica como uma “reacgao psicolégica
com componentes emocionais, fisicos, mentais e quimicos a
determinados estimulos que irritam, amedrontam, excitam ou
confundem a pessoa”. Seegers & Van Elderen (1996, p.90) ja
descrevem o0 estresse como “a resultante da percepcédo entre a
discordancia das exigéncias de uma tarefa e 0s recursos pessoais
para cumprir tais exigéncias”. E visivel que todas as definicbes
convergem para um desbalanceamento do corpo, seja fisico,
psicolégico, ou em combinacgdo.

Gerente de Projetos: o “para-raios”

Essa discrasia corporal tem por base a filogenética do
individuo, mas também o meio em que ele vive e trabalha, dado que
o ambiente influencia profunda e diretamente na quantidade de
estimulos estressores aos seres humanos. Alguns fatores
intrinsecos ao trabalho do gerente de projetos envolvem sua proépria
jornada de trabalho, viagens, novas tecnologias, burocracia,
cumprimento de prazos, controle e redugéo de custos, recebimento
de aceites, aderéncia metodoldgica, reunides, pressdes exercidas
por superiores hierarquicos, pressao politica, disputa por recursos,
além de conflitos entre chefes e colaboradores. Em resumo,
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gerenciar projetos, na verdade, significa gerenciar pessoas, incluindo
todas as belezas e agruras desta nobre, obsequiosa e sensivel
atividade.

N&o se deve aqui proceder a analise do gerente de projetos,
tdo somente como um mero empregado de uma organizagao. Mas
também, e essencialmente, como um dos principais responsaveis
pela manutencdo e sustentabilidade da estratégia e dos resultados
da empresa, dado que se trabalha cada vez mais por projetos. Sem
falar que séo eles proprios, muitas vezes contratados em funcao
justamente de sua capacidade de gerir seu proprio estresse. Até
pela necessidade intrinseca aos cargos de comando, de ter que
demonstrar forca e energia, muitas vezes esse profissional acaba
funcionando como espécie de “para-raios” das tensdes do projeto
e/ou da organizacéo.

O ponto recursivo desta perspectiva é que nem sempre o
sofrimento do gerente de projetos sera visivel e notério, mesmo
estando presente. Até porque, estudos sobre estresse de gestores
mostram que se tratam de individuos normalmente preocupados
com a autoimagem e com a avaliagcdo que seus subordinados faréo
a seu respeito (Ururahy & Albert, 2005). Sendo assim, por vezes
acabam se transformando em protagonistas de um verdadeiro
“teatro organizacional” em relagdo ao seu préprio estado de saude.
Como apontado por Dejours (1993), a aparéncia exterior de fortaleza
muitas vezes mascara sintomas psicossomaticos representados por
patologias fisicas ou alguma vulnerabilidade psicolégica. Essa
mascara € construida sobre um enorme esforco psiquico, forcando
um equilibrio ténue, passivel de rompimento a qualguer momento. O
sofrimento  advindo deste fragil estado de normalidade
definitivamente ndo é feérico e termina por evidenciar outra forma de
manifestacdo: a salude mental.

A relacdo entre caracteristicas individuais do profissional e os
fatores ambientais a que € submetido também pode ser considerado
como estresse (Lazarus & Folkman, 1984). Quando a resposta que é
oferecida a estes estimulos é inadequada, desencadeia 0 que Selye
(1965) denominou de distress ou estresse negativo. Aquele que
rompe com o equilibrio, subjuga, reprime. Porém, se a resposta ao
estimulo estressor for positiva, tem-se o0 que ele denominou de
eustress ou estresse positivo, que motiva, entusiasma e energiza no
sentido do esforco de adaptacéo para satisfacdo das necessidades e
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do bem estar. De forma grafica, temos a mesma interpretacao
representada na figura a seguir:

o
o
5 distress eustress distress
e
o Monotonia Sobrecarga
(-esforco) _+— i (+esforco)
/Manifestacoes | Area de melhor | Manifestacdes
e sintomas da desempenho & e sintomas da
r doenca conforto doenca |
Tempo

Figura 1. Tipos de Estresse.
Fonte: Adaptado de Lipp (1996) In: Fran¢ca & Rodrigues (2007), p.83.

Segundo Lipp (1984), o que determina o distress ou eustress
sao as caracteristicas reais dos estimulos e também a interpretacao
que o individuo d& a eles, relacionada com a aprendizagem e a lista
de respostas que ja possui. Em outras palavras, o trabalho,
dependendo da forma como for interpretado, vivido e interiorizado,
tende a apresentar forte influéncia no nivel de estresse. Neste
sentido torna-se importante destacar a questdo relativa ao tempo
que se passa ligado a organizacdo fisica ou virtualmente. Esse
ponto é muito bem explorado por Carlson & Perrewe (1999), que
através de sua pesquisa demonstram que o excesso de trabalho é
uma das principais variaveis indutoras das interferéncias negativas
entre o trabalho e a familia, sendo que essa influéncia torna-se mais
evidente tanto quanto se registram mais horas de trabalho. Gerentes
que extrapolam de forma continua e consistente a quantidade
padrdo de horas sugeridas no trabalho, inclusive virando noites,
correm o risco direto de aquisicdo de doencas, incluindo disturbios
gastrointestinais, doencas coronarianas, e VAarios outros aspectos
relacionados ao sistema reprodutivo (Costa, 1996; Smith et al.,
2003). Esta questao pode ser concebida como ainda mais grave no
caso de cargos hierarquicos medios e altos, porque dependendo da
empresa que em se trabalha, o beneficio conhecido como “hora-
extra” nem sequer € mais concedido em troca da chamada
‘compensacéao de horas”, que muitas vezes acaba nao ocorrendo na
pratica. O tempo a mais passa a ser uma necessidade considerada
guase que como dentro do perfil do cargo. Dejours (2007) considera
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gue uma primeira categoria de patologias surge exatamente a partir
desta sobrecarga, que aponta certo anacronismo entre todo o
desenvolvimento tecnolégico da humanidade e a forma escravizante
de trabalho da vida gerencial, igualmente proporcionada pela
tecnologia.

Esse estilo de vida acaba formando um conjunto de dificil
harmonia com a vida pessoal do gerente de projetos. Neste cenario,
a acomodacao de aspiracfes e desejos nao ¢ tarefa trivial. O status
de gestor nem sempre corresponde a realidade de vida do
profissional e seu poder e autoridade como gerente de projetos esta
sempre circunscrito ao cenario conjuntural em que o cargo esta
estabelecido. Muito em funcdo destes pormenores, relacionados ao
papel gerencial, o conceito de estresse nas organizacbes passou a
ser conhecido como estresse ocupacional, e entendido como o
processo em que a pessoa percebe e interpreta seu ambiente de
trabalho em relacéo a sua capacidade de tolera-lo (Dolan, 2006).

Um dos desdobramentos mais importantes do estresse
ocupacional € o que se convencionou chamar de sindrome de
Burnout3. O conceito foi desenvolvido pelo psicanalista Herbert
Freudenberger e a psicologa social Cristina Maslach nos anos 70
(Franca & Rodrigues, 2007), e seu sentido esta intimamente ligado a
despersonalizacdo e a exaustdo emocional a que profissionais séo
submetidos em situacbes de estresse crénico no trabalho. A
exaustdo emocional tem por caracteristica a sensacao de
esgotamento emocional e fisico, levando a sensacdo de um labor
penoso. A despersonalizacdo se apresenta por meio do
distanciamento emocional das pessoas e demais stakeholders de
convivio na empresa.

Do ponto de vista sdcio-histérico, poderia se argumentar que
0 estresse pode também ser visto sob um prisma extremamente Util.
De certa forma, uma condi¢do necessaria e sem a qual ndo se teria
a constante construcdo, manutencdo, e evolucdo da propria
organizacao do trabalho do gerente de projetos ao longo do tempo.
Se partirmos da premissa que 0s seres humanos se constituem
sujeitos e assumem sua identidade muito em funcdo de seu
trabalho, entdo o estresse ndo viria como algoz, mas sim como
mola-mestra deste progresso desejavel e constante. Compreende-se
também que, de certa forma, o gerente € cumplice de seu proprio
sofrimento, uma vez que seu comportamento o impulsiona a tentar

8 Termo adotado sem traducdo. Do inglés significa queimar até a exaustéo.
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satisfazer suas necessidades, dentro das possibilidades que se
descortinam.

Conclusao - “A pesquisa”

De forma compensatéria e por vezes até mesmo profilatica,
varias organizacbes tém tentado se ajustar quanto a seus
procedimentos e regulamentos internos no sentido de minimizar este
mosaico de sintomas na saude de seus gestores e empregados de
uma forma geral. Até porque estas encontram-se circunscritas
também em um mundo capitalista, globalizado, que exige
crescimento e inovagdo constantes, sob pena da extingdo caso
projetos e programas nao sejam devidamente cumpridos. Portanto, a
demanda por resultados sobre seus gerentes de projetos se justifica
per si dentro deste sistema em que as variaveis ja sdo conhecidas.
O que se objetiva é colocar uma luz sobre o produto gerado a partir
desta equacéo, traduzido em estresse.

E para tentar entender um pouco mais sobre este complexo
cenario, que estamos realizando com apoio da Revista MundoPM
uma pesquisa inédita sobre o nivel de estresse percebido por
gerentes de projetos no Brasil. O objetivo € mapear como esta a
percepcdo dos gerentes quanto ao seu nivel de estresse, fazendo
uso de uma adaptacao do modelo de questionario de estresse do
International Stress Management Association (ISMA) da Inglaterra. A
pesquisa é composta por 41 perguntas diretas, sendo que 16 delas
visam mapear o perfil do gerente de projetos e 25 o nivel de
estresse percebido. As perguntas sobre estresse sé&o do tipo <sim>
ou <nao>, onde espera-se uma resposta honesta com base no
cotidiano de cada gerente. Caso a resposta se aplique apenas
parcialmente a realidade do respondente, deve ser respondida
igualmente com <sim>, conforme sugere o modelo britanico.
Obviamente ndo existem respostas certas e todas as perguntas
devem ser assinaladas.

Conforme a propria recomendagédo do ISMA-UK, é importante
salientar que cada pessoa reage ao estresse ao seu proprio modo.
Sendo assim, torna-se muito dificil diagnosticar sintomas de estresse
apenas através de um simples questionario. No entanto, como o teor
da pesquisa € exploratorio e seu objetivo € tdo simplesmente um
mapeamento geral do estresse dos gerentes de projetos brasileiros
segundo sua propria percepcao, acreditamos que a sua compilacao
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e analise podera fornecer boas pistas de como se encontra o nivel
de estresse destes profissionais.

A parte Il deste mesmo artigo pretende divulgar os resultados
desta primeira pesquisa sobre o estresse em gerentes de projeto no
Brasil, além de oferecer algumas sugestdes de como lidar com essa
questao, tanto do ponto de vista da organizacdo quanto do gerente
de projeto. Por esta razdo sua participagcdo na pesquisa € muito
importante. Nao perca essa oportunidade. Complementaremos este
artigo na proxima edicdo com o resultado da pesquisa e com dicas
de enfrentamento. Até la !

Prof. André Barcaui
Andre.barcaui@fqgv.br
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PESQUISA SOBRE ESTRESSE DE GERENTES DE PROJETO NO
BRASIL

Parte 1 — Inventario Pessoal

Esta primeira parte do questionério € composta de 16 perguntas visando obter informagfes
a respeito do perfil do gerente e de seu ambiente de trabalho.

1. Qual é asua idade atual?

O Menos de 20 anos O Entre 41 e 50 anos

O Entre 20 e 30 anos [ Entre 51 e 60 anos

O Entre 31 e 40 anos O Acima de 61 anos

2. Género:

0 Masculino OO Feminino

3. Estado Civil:

O Casado O Divorciado

O Solteiro O Viavo

O Separado

4. Tem filhos?

0 Néo O 2 filhos(as)

O 1 filho(a) 0 Mais de 2 filhos(as)

5. Pratica exercicios regularmente?

0 Néo O Sim, de 2 a 4 vezes por semana
O Sim, de 1 a 2 vezes por semana O Mais de 4 vezes por semana

6. Como vocé classifica a sua alimentacéo?
O Balanceada e saudavel O Desbalanceada e pouco saudavel
O Quase sempre balanceada

7. Qual é seu grau académico completo mais elevado?

O 2° grau ou técnico O Mestrado
O 3° grau O Doutorado
O Especializacéo O Pos-doutorado

8. Qual ¢ a area de sua formagdo?

O Engenharia O Economia

O Arquitetura O Contabilidade
O Informética O Psicologia

O Administracdo O Farmécia
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O Direito O Comunicagdo

O Medicina O Outros

9. Que ambito melhor descreve o tipo de atuacdo da sua empresa?
O Pdblico O Privado Nacional

O 3° setor O Privado Multinacional

10. Que segmento melhor descreve a atividade primaria da empresa:

O Agronegécio O Financas

O Automobilistico O Governo

O Comércio O Marketing e/ou Propaganda
O Consultoria O Pesquisa

O Educagdo O Servigos

O Engenharia O Tecnologia

O Energia O TelecomunicacgBes

O Farmacéutico O Outros

11. Qual o faturamento aproximado da sua empresa em 2011:
O Abaixo de US$ 1 milhdo

O De US$ 1 a 10 Milhdes
O De US$ 10 a 50 Milhdes

[0 De US$ 50 a 100 Milhdes
O Acima de US$ 100 Milhdes

12. Quantidade média de projetos empreendidos no portfélio da empresa em 2011:
O de 10 a 50 O de 51 a 100
Ode 101 a 500 O mais de 500

13. Estrutura organizacional predominante em sua empresa é:
O Funcional (hierarquica)

O Matricial

[ Projetizada (orientada a projetos)

14. Qual o cargo melhor descreve a posi¢do que vocé exerce atualmente?

[0 Gerente de Projetos O Lider de Projetos
O Técnico (membro de equipe) O Coordenador de Projetos
O Gerente Funcional O Gerente de Programa

15. Qual o seu tempo aproximado de experiéncia com geréncia de projetos?

0 Menos de 1 ano O3 a5anos

1 a2anos O05a10 anos

2 a3 anos O Mais de 10 anos
16. Qual é a sua média em horas trabalhadas diariamente?

O menos de 8 horas 010 a 12 horas

O 8 horas O Mais de 12 horas

O 8 a 10 horas

Parte 2 — Indicadores de Estresse
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Esta segunda parte do questionario é formada por 25 itens que visam mapear seu grau de
estresse. Responda todas as questdes, assinalando apenas sim ou ndo em funcdo de cada
pergunta relativa ao seu estilo de vida. Responda sim, mesmo que a pergunta se aplique

apenas parcialmente apenas a vocé. Obrigado por sua participagéo.

1) Eu frequentemente levo trabalho para casa a noite. sim | ndo

2) Na&o tenho horas suficientes no meu dia para fazer todas as coisas sim | ndo
que preciso.

3) Eunego ou ignoro problemas na esperanca que desaparecam. sim | ndo

4) Eu faco o trabalho eu mesmo para garantir que seja benfeito. sim | ndo

5) Eu subestimo o tempo que leva para fazer as coisas. sim | ndo

6) Eu sinto que existem muitos prazos no meu trabalho e/ou vida que | sim | ndo
sdo dificeis de cumprir

7) Minha auto-estima e auto-confianga estdo mais baixas do que eu sim | ndo
gostaria que fossem.

8) Eu frequentemente tenho sentimentos de culpa se relaxar e ndo sim | ndo
fizer nada

9) Eu me pego pensando sobre problemas mesmo nas horas em que sim | ndo
deveria estar relaxado

10) Eu me sinto fatigado ou cansado mesmo quando acordo depois de | sim | nédo
um tempo de sono adequado

11) Eu costumo balangar a cabeca ou terminar as frases de outras sim | ndo
pessoas, quando estas falam muito devagar.

12) Eu tenho a tendéncia de comer, falar, andar e dirigir rapidamente sim | ndo

13) Meu apetite tem se alterado, ou como demais ou tenho perda de sim | ndo
apetite, até mesmo pulando refei¢cdes

14) Me sinto irritado ou com raiva se o carro ou o trafego a frente sim | ndo
parece estar indo devagar / me sinto frustrado em ter que aguardar
em uma fila

15) Se alguma coisa ou alguém realmente me irrita, tendo a suprimir | sim | ndo
meu sentimentos

16) Quando pratico algum esporte ou jogo algum jogo, eu realmente | sim | ndo
tento ganhar contra quem quer que esteja jogando

17) Eu sofro alteragbes de humor, com eventual perda de | sim | ndo
concentragdo e memdoria

18) Tenho tido problemas para dormir e/ou durante o0 sono sim | ndo

19) Eu pareco estar escutando, muito embora esteja preocupado com | sim | ndo
meus proprios pensamentos

20) Meu desejo sexual estd baixo, eventualmente com mudangas no | sim | nao
ciclo menstrual (no caso de profissionais do sexo feminino)

21) Eu me encontro as vezes rangendo os dentes ou roendo as unhas. sim | ndo

22) Aumento de dores musculares, particularmente nas costas, no | sim | néo
pescoco, cabeca e ombros

23) Eu ndo sou capaz de realizar atividades como costumava, meu | sim | néo
julgamento estd confuso ou ndo tdo bom quanto era

24) Faco uso com frequéncia de &lcool, café, nicotina ou drogas | sim | néo
(remédios)

25) Tenho pouco tempo para outros interesses ou hobbies fora do | sim | néo
trabalho
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