INTRODUCAO

A vida no mar ¢ bastante diferente e dificil. Viver dias, limitado a um espago, na
auséncia dos familiares, sob a grande responsabilidade que uma embarcagdo requer, sem fins
de semana ou feriados sdo fatores que exercem pressao sobre o tripulante, seja em relacdo ao
seu trabalho, conduta ou desempenho, podendo chegar a tal ponto que passa a afetar o

psicolodgico.

Junto a pressdo psicologica estdo a ansiedade e o estresse, influentes psiquicos
frequentemente experienciados por maritimos, que podem acarretar além de prejuizos para o
trabalho, como perda do rendimento das equipes, problemas de relacionamento entre os

tripulantes, que podem vir a originar inimizades € um ambiente de trabalho desarmonioso.

Adiante, serd visto como o trabalho embarcado ja € por si s6 perigoso e podera ser
agravado por trabalhadores fontes de desequilibrio emocional, levando a causa de acidentes.
A falta de auxilio e o desestimulo do tripulante se refletem diretamente em seu trabalho,
expondo o navio a todo tipo de perigo, o que nos leva a deduzir que como o navio ¢ um
instrumento de locomog¢ao e moradia, ¢ necessario que sua tripulacao seja boa e qualificada

para opera-lo.

Por fim, a compreensdo basica do estresse, seus sinais, sua fonte e seus sintomas,
aumentardo nossas chances de fazer a escolha apropriada das solugdes e aplica-las em nossas
vidas pessoal e profissional. Este tipo de atitude nos ajudard a melhorar a saude, a qualidade

de vida, tanto nossa como a dos que nos cercam.

Assim sendo esse trabalho foi dividido em trés partes: Pressdo Psicologica, O

Problema e Solugodes.
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CAPITULO I

PRESSAO PSICOLOGICA

1.1-Definicao

A pressdo psicologica ocorre quando somos pressionados emocionalmente a fazer

algo, sendo exercida de multiplas formas, e originando inimeras consequéncias.

A pressdo ¢ feita através de cobrancas, sejam elas no trabalho ou em casa. As causas
podem ser extrinsecas,quando membros do trabalho, colegas e a propria familia exercem a

pressdo, ou intrinsecas, quando a pessoa exerce pressao sobre ela mesma.

A pressdo psicoldgica gera um desgaste emocional que pode levar ao desenvolvimento
de doencas fisicas e psiquicas, tais como: hipertensdo, estresse, depressdo, ansiedade,

cardiopatias, bronquites, dentre outras, provocando um mal estar constante da vitima.

1.2- Pressao Psicoldgica a Bordo

O maritimo softre diversos tipos de pressoes:
a) Por tempo
A insuficiéncia de tempo para realizagdo das tarefas esta relacionada diretamente com a

sobrecarga das mesmas, levando a um esforgo extra e, consequentemente, ao estresse;

b) Auto-exigéncia
Necessidade de reconhecimento e de ndo sofrer punig¢des, ¢ a exigéncia do proprio

individuo sobre ele mesmo;



c¢) Da familia

Cobranga pela auséncia e necessidade de sustenta-la;

d) Por resultados

Necessidades de se atingir metas, sejam elas no quesito de promog¢ao ou financeiro.

11
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CAPITULO 2

O PROBLEMA

2.1- Fonte, Sinais e Sintomas

Estresse fisico surge como resultado da resposta do organismo ao desencadeador do
mesmo, como o ruido, trabalho, doenga, etc., enquanto os efeitos psicologicos do
estresse podem ocorrer quando a nossa mente percebe uma incapacidade de lidar com um

"desafio" de algum tipo.

Muito frequentemente, as reagdes fisiologicas e psicologicas ao estresse tendem a

interagir e reagir com outra para produzir estresse adicional.
2.1.1-Fonte

a) Responsabilidade

Diante de um mercado competitivo e global, o navio, consequentemente o maritimo,
ndo pode parar. Ha uma forte pressao com relagdo ao cumprimento de prazos. As operagdes
de carregamento e descarregamento € o tempo de viagem devem ser abreviados ao maximo
para reduzir gastos. Se houver alguma falha mecanica, a mesma deve ser solucionada de

imediato, mesmo que custem horas incessantes de trabalho ininterruptos para os tripulantes.

Outro aspecto que contribui com o fator pressdo ¢ a exigéncia de uma excelente
qualificagdo, bem como de constante atualizagdo do maritimo, devido a necessidade do

acompanhamento do desenvolvimento tecnologico implantado a bordo.
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Ha ainda a cobranca com relagdo a questdes como responsabilidade civil, polui¢do e
seguranca. Esses fatores exigem uma preocupacdo maior com as questdes burocraticas que
envolvem o cumprimento de regras. A pressdo psicologica aumenta, uma vez que as

inspecoes e vistorias de bordo tornaram-se constantes;

b) Situagdes de Perigo/Estresse

O trabalho no mar, por ser uma atividade de risco, requer incessantes estados de alerta e
a habilidade de tomada rdpida de decisdes. A prontiddo exagerada pra trabalhar leva ao
esgotamento. A responsabilidade aumenta por ocasido do risco de prisdo em caso de

acidentes.

A experiéncia em situacdes de perigo pode levar a um estresse pos-traumatico, que pode
gerar desenvolvimento de certas fobias. Um exemplo do caso foi a de um tripulante que
passou por uma situagdo em que um cabo se partiu e sua perna foi gravemente ferida. Agora,
esse profissional tem um medo severo de cabos e sofre com os ataques de ansiedade e panico
quando esta envolvido em operagdes no convés do navio. Ressalta-se que ele estd em perfeitas

condigdes fisicas e ndo houve sequelas no membro inferior, e sim em sua saude psicologica;

¢) Modificagdes Sem Aviso Prévio

Outro fator que contribui substancialmente para o estresse ¢ a informagao insuficiente
sobre as modificacdes planejadas ou a total desinformagao. Toma-se como exemplo classico o
adiamento do desembarque cuja data ja estava determinada, porém por motivos laborais o
mesmo ¢ postergado para data indeterminada. E normal o embarcado sentir-se tomado por
raiva e frustracdo no inicio para depois sentir profunda tristeza ao observar o porto afastar-se.
Todos os planos que tinha em mente para quando desembarcasse foram frustrados. A
sensagdo de impoténcia diante da falta de autonomia para planejar as proprias atividades € o

um forte ingrediente para desencadear o estresse;
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d) Convivio Coletivo

Como o filésofo Aristoteles (384 a 322 A.C), dizia que "Qualquer um pode zangar-se.
Isso ¢ facil. Mas zangar-se com a pessoa certa, na medida certa, na hora certa, pelo motivo

certo, ¢ da maneira certa — Nao € facil".

Viver durante meses, com pessoas praticamente desconhecidas, longe de familiares,
num confinamento ¢ um cenario potencialmente perturbador e que afeta consideravelmente a

mente do maritimo.

O desentendimento com superiores e colegas de trabalho ¢ comum a bordo e
normalmente ¢ uma fonte de problemas inesgotaveis. O convivio com uma pessoa pela qual
se nutriu raiva, rancor, magoa, desprezo e at¢ mesmo 0Odio, torna-se um desafio diario e
sofrimento para ambos os tripulantes. Esses sentimentos normalmente sdo reprimidos, para
que a convivéncia seja mais suportavel, entretanto essa supressdo pode levar a um intenso

desgaste.

Tripulantes que se deixam levar por tais (sentimentos/negativismos) acabam
desencadeando a vinganga pessoal e se utilizando de diversos artificios para prejudicar o
proximo, mesmo que esteja pondo em risco a seguranga dos demais. Um exemplo ¢ a
sabotagem, que ¢ uma forma encontrada de aliviar a tensdo e a raiva num local onde ndo se

pode exprimi-las.

Vale também ressaltar que relagdes humanas defeituosas podem ser origem de muitos
problemas e situagdes desagradaveis na vida, tais como déficit de produtividade, divorcio,
fracasso profissional, desenvolvimento de dependéncias e até mesmo contravengdes a
legislacdo, que, inclusive, podem ser atribuidos com frequéncia a um mau relacionamento
com os demais devido ao medo, na timidez, na rebeldia, etc.

Afinal, “Relacionar-se com pessoas, embora seja algo dificil e complexo € essencial para

vencer desafios e alcangar objetivos.” (Dirk Wolter);
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e) Fadiga

De acordo com estudos feitos pela Organizagdo Maritima Internacional — IMO, fadiga ¢
“A reducdo da capacidade fisica e/ou mental como resultado do esfor¢o fisico, mental ou
emocional que pode danificar quase todas as habilidades incluindo: concentra¢do; velocidade;

tempo de reagdo; coordenac¢do; tomada de decisdo; ou equilibrio de corpo e mente.”

Alguns estudos revelam que os efeitos da fadiga sdo tdo prejudiciais ao organismo
humano quanto os causados pelas drogas e o alcool. Os seus primeiros sintomas sdo o cansago

e a exaustdo, que podem evoluir para quadro mais sérios de doengas fisicas e emocionais.

A fadiga do tripulante esta diretamente relacionada com os horarios irregulares de
servigo, trabalho noturno no mar e o pouco tempo de descanso. Esses fatores reduzem a
seguranc¢a a bordo, que se agravam com o numero reduzido de pessoas a bordo e a falha do

sistema para cobrir casos de enfermidade.

2.1.2-Sinais e Sintomas

O tripulante sob estresse pode apresentar como sintomas e sinais emocionais
ansiedade, compulsividade, depressdo, desespero, panico, irritabilidade, isolamento. Ja na
parte cognitiva, pode sentir-se distraido, com falta de aten¢do e indeciso, além de apresentar
dores cronicas, dificuldade em alimentar-se, falta de energia, dificuldade para dormir e

disfung¢ao sexual.

2.2-Consequéncias

A bordo, existem inumeros fatores que podem contribuir para o consumo de drogas e
alcool, dentre eles esta a saudade de casa, a falta que a familia faz, o estresse do trabalho,
brigas constantes com companheiros, falta do que fazer, depressdo, vida rotineira e confinada,
trabalho pesado e desgastante, entre outras. O tripulante também pode tentar achar uma outra

saida para o seu desanimo além do vicio, tal como o suicidio.
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Vale lembrar que é obrigatério o cumprimento de regras nacionais e internacionais
contra o uso, transporte ou distribuicdo de drogas ou dlcool. Essa pratica ¢ proibida pelas

empresas de navegacao e as punigdes sao severas € podem levar demissao por justa causa.

2.2.1-Alcoolismo e Uso de Drogas

Caracterizado como o consumo compulsivo, excessivo e prolongado do alcool, o
alcoolismo ¢ uma doenca cronica desenvolvida pelos maritimos afetados pelo estresse e pode

gerar complicagdes sérias.

Seus efeitos fisicos em longo prazo sdo doencas como cirrose, ulcera, gastrite e cancer.
Uma pessoa com esses sintomas ndo consegue aguentar a vida no mar por muito tempo,

devido as queixas diversas em relacao a saude, atrapalhando o desenvolvimento no trabalho.

Seus efeitos emocionais sdo a alteragdo de humor, a violéncia e a depressdao. Um
individuo sob efeito do alcool, desenvolve mudangas comportamentais, podendo apresentar
risco ndo apenas para si, mas para as pessoas a sua volta, e o trabalho a bordo requer total
atencdo do tripulante, visto que ¢ uma atividade perigosa. O abuso do alcool pode
desencadear a agressdo e a alteracdo na percepg¢ao, reacdo e reflexo, levando a um aumento de
falhas na execucao das tarefas, redug¢do na produtividade, conflitos com colegas e superiores e

o risco de acidentes.

Lembrando que ndo apenas o alcoolismo a bordo, mas também a abstinéncia ¢ de
potencial perigo. Pessoas que fazem uso de dlcool em grande quantidade e por tempo
prolongado, e que param de consumir a bebida, apresentam sintomas de abstinéncia nas
primeiras 12 horas apds parar de beber. Os sintomas mais comuns s3ao os tremores,
acompanhados de irritabilidade, niuseas, vomitos, ansiedade, sudorese, pupilas dilatadas e

taquicardia.

J& as drogas atuam na regido de recompensas do cérebro, dando a sensa¢@o ao usudrio
de bem estar. Tem seus efeitos similares ao alcool, tais como alteragdes comportamentais,

alucinagdes, violéncia e perda de reflexos.
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Entre as drogas, existem aquelas que diminuem a atividade psiquica (exemplo:
diazepam), drogas que aumentam a atividade psiquica (exemplo: anfetaminas), e drogas que
induzem a estados psiquicos anormais, tais como euforia, delirios e alucinagdes (exemplo:
alcool, cocaina, maconha, esmalte, cola, heroina e morfina). Sabe-se que além do alcool, os
opidides (morfina, heroina), estdo entre as drogas que determinam maior intensidade de

dependéncia e sintomas mais graves na sindrome de abstinéncia.

Uma medida para combater o uso de dlcool e drogas a bordo ¢ aumentar a fiscalizagao.
O maritimo ao entrar a bordo deveria ter sua bagagem monitorada e caso este esteja portando
remédios, deveria ser exigido a apresentagdo da receita médica. Outra medida ¢ tentar ndo dar
motivos para que o tripulante queira se drogar (evitar brigas, investir no lazer para que a

pessoa ndo fique com um tempo ocioso € até mesmo embarcar os familiares a bordo).

2.2.2-Suicidio

Sua causa mais comum ¢ o transtorno mental, originado geralmente por uma

depressao, transtorno bipolar, abuso de alcool e/ou drogas.

A pratica desse ato vem aumentando no meio maritimo. O tripulante em vigéncia de
uma crise pessoal desencadeada por uma crise depressiva comete o suicidio muitas vezes sem

ter deixado pistas.

A dificuldade de se diagnosticar alguém com tendéncias suicidas, nos leva a pensar em
medidas que ndo deixem o tripulante chegar a esse ponto, discutidas mais a frente nesse

trabalho.

Vale lembrar que o auxilio ao suicidio leva a punig¢des severas de acordo com art. 122

do Cdédigo Penal.
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CAPITULO 3

SOLUCOES

3.1-Motivacao

Segundo Robbins (2004), “a motivagdo ¢ compreendida como uma disposi¢do para
realizar uma agdo especifica, condicionada pela capacidade dessa acdo satisfazer a uma
necessidade do individuo”. Dentro dessa perspectiva devemos apontar os aspectos positivos e

negativos de se embarcar a bordo de um navio mercante.

Em relacdo aos aspectos positivos, atualmente podemos citar: a remuneraciao; o
desenvolvimento técnico-profissional; o contato com diversas culturas; a facilidade de

emprego.

No que diz respeito aos aspectos negativos, deve-se mencionar: o afastamento

familiar; o confinamento; o regime de embarque; o desgaste fisico e emocional.

Diante desse cenario, ¢ necessario que os aspectos positivos superem os negativos para
se obter um bom desempenho do profissional. Em outras palavras, deve-se criar um

sentimento motivacional no trabalhador, que requer ser constantemente estimulado.
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3.1.1-Elevacio de Autoestima

A administra¢do de palestras sobre autoestima ajuda na compreensao dos sentimentos
de autoconfianca e autorrespeito. O primeiro se refere a capacidade de resolucdo dos
problemas e ter confianga em si proprio, ja o segundo diz respeito a valorizagdo e
merecimento do espago que conquistou, bem como do direito de manifestacdo e

pronunciamento da palavra.

3.1.2-Recompensas

Podemos separar as recompensas em dois grupos: as internas e as externas.

As recompensas internas advém do trabalho em si, tais como oportunidades de
crescimento pessoal e profissional, reconhecimento, responsabilidade e realizacao.

As recompensas externas sdao fatores que influenciam no comprometimento

profissional, tais como salério e beneficios.

3.1.3-Atividades ocupacionais

A ocupagao com outros fatores que nao o trabalho, podem ajudar na redugdo do stress
a bordo, como por exemplo, a leitura, atividade fisica, musica, filmes € momentos de

confraternizacdo nas horas vagas.

3.1.4-Tecnologia

Recursos de comunicagao como telefones e internet diminuem a ansiedade entre os
tripulantes, pois proporcionam o contato com a familia. Antigamente, os navios ndo possuiam
esses recursos € muitas pessoas ndo aguentavam ficar tanto tempo longe de casa sem noticias.
Atualmente, ¢ possivel conversar diariamente com a familia, por meio de sites de conversa

instantanea de audio e video.
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3.2-Tratamento

Existem diversos medicamentos para o tratamento de pessoas que ja se enquadram nos
sintomas do estresse. Os neurolépticos agem no sistema nervoso € atuam como sedativos,
reduzindo a ansiedade, as angustias e possiveis perturbagdes no sono. Os antidepressivos
aumentam o numero de neurotransmissores que ajudam no conforto emocional e na melhora

do humor. Os ansioliticos diminuem a ansiedade € a tensio.

Entretanto, esses medicamentos requerem prescricdo médica e o tratamento tem
duragdo limitada. E de suma importancia respeitar a posologia e os horarios de ingestdo. O
ndo cumprimento das regras pode acarretar um quadro de dependéncia dessas substancias,

piorando a situagao.

Além de medicamentos, existem alternativas de tratamento menos agressivas. A
fitoterapia ¢ um tratamento natural a base de plantas muito usada em manifestacdes de
estresse. A psicoterapia ajuda o paciente a compreender melhor os seus sintomas e poder
gerencia-los da maneira correta. As vezes a alimentagdo irregular pode ser o motivo de alguns
sintomas do estresse, logo ingerir complementos alimentares, tais como vitaminas, minerais €

O0mega-3, ¢ essencial para o sucesso dos tratamentos.

3.3-Prevencao

Nem sempre € possivel evitar as situagdes de estresse, entretanto ¢ viavel controlar as

reacdes diante dessas situagdes.

Lidar com os problemas a medida que aparecem de forma racional e objetiva, € sem

deixa-los acumular permite uma melhor administracdo do tempo e facilita nos planejamentos.

Assim como reduzir cobrangas e exigéncias de si mesmo, conhecer as limitagdes e

nunca deixar chegar ao limite ¢ de suma importancia para prevengao do estresse.
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Alimentar-se de maneira saudavel e em periodos regulares, manter uma atividade
fisica e dormir o suficiente para o descanso, ajudam na recuperacdo do organismo para que

consiga sustentar mais um dia de trabalho.

Desenvolver a autoconfianga ¢ essencial para motivar a si mesmo, assim como 0s que
estdo ao redor. Isso faz com que o ambiente a bordo se torne mais agradavel e facilite a

comunicacdo entre os tripulantes, criando um espirito de equipe € cooperagao.
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CONSIDERACOES FINAIS

Este trabalho teve como proposito analisar as formas de pressdo psicologica a bordo
através de pontos que evidenciam as principais causas e consequéncias da mesma. Através
dessa andlise, pode-se concluir que existem varias alternativas para solu¢ao e prevengdo dos

efeitos da cobranca emocional a bordo.

Convém mencionar que a adaptacdo ao confinamento, a rotina de servigo, ao
distanciamento da familia e amigos entre outros fatores, ¢ uma tarefa drdua e demorada, que
pode levar muitos a procurarem na bebida, nas drogas ou at¢ mesmo no suicidio, uma solucao
para os problemas. Isso acarreta em dificuldades no exercicio da profissio e,

consequentemente, no relacionamento com a tripulagao.

Diante desse quadro, cabe ao empregador avaliar aspectos como: a rotina de trabalho,
a qualificacdo profissional dos seus funcionarios, a falta de profissionais para dividirem as
diversas atribuicdes e o salario de seus empregados. Cabe também ao tripulante procurar
desenvolver suas tarefas da melhor forma possivel, livre de acidentes, e respeitando seu

horario de repouso e lazer.

Deve-se destacar que a conscientizagdo de cada membro quanto ao valor exato de cada
um que participa do grupo, assegurando uma ajuda mutua, facilita o convivio e o desempenho

de tarefas num espago confinado.
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