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Pesquisa revela que sofrer assédio moral por parte de colegas e chefes prejudica o sono dos funcionarios e de
seus companheiros. Hg, ainda, risco de outros traumas e transtornos, como ansiedade, depressao e panico

Bullying intertere
na vida do casal

» ISABELLA ALMEIDA

exposicdo ao bullying no am-

biente de trabalho, praticado

por superiores ou colegas, estd

diretamente ligada a uma série
de efeitos negativos sobre a saude, in-
cluindo dificuldades no sono do casal,
ndo apenas daquele que € alvo direto
da agressdo. Pesquisa da Universida-
de de East Anglia (UEA), no Reino Uni-
do, em parceria com as universidades
Complutense de Madri e de Sevilha,
na Espanha, revelou novas perspecti-
vas sobre suas consequéncias em di-
versos aspectos. Publicado na revista
Journal of Interpersonal Violence, o es-
tudo investigou como o bullying afe-
ta a insonia e explorou a “ruminacao
da raiva” como um fator mediador. Es-
se processo envolve uma reflexao cons-
tante e repetitiva sobre eventos negati-
vos, como esse ataque pode piorar ain-
da mais a qualidade do sono.

Os pesquisadores identificaram que
a relagdo entre o bullying e os proble-
mas de sono se intensifica com o tempo,
afetando especialmente a facilidade pa-
ra adormecer, manter o sono e acordar
muito cedo. Essa piora foi explicada pe-
la raiva acumulada no ambiente de tra-
balho, que leva a ruminacao constante.
Além disso, os resultados indicaram que
os efeitos da insénia podem ser “conta-
giosos”, afetando ndo apenas quem so-
fre bullying, mas também o parceiro, re-
fletindo no relacionamento.

Para a publicacdo, a equipe conduziu
dois estudos. No primeiro, 147 funcio-
ndrios foram acompanhados por cinco
dias e, no outro, 139 casais foram moni-
torados por um periodo de dois meses.
Ana Sanz-Vergel, principal autora do es-
tudo e professora da Norwich Business
School, destacou que, embora a rumi-
nacdo sobre o bullying possa inicial-
mente parecer uma maneira de pro-
cessar a situacdo, acaba sendo uma
estratégia de enfrentamento ruim. “E
fascinante notar que os parceiros de
individuos que sofrem de bullying
também experimentam dificuldades
com o sono. A interdependéncia entre
o0 sono dos parceiros pode ser explicada
pelo fato de que o despertar de um pode
facilmente afetar o outro.”

Conforme Wanderson Neves de Arau-
jo, psicélogo clinico, do grupo Mantevi-
da, o bullying no ambiente de trabalho
€ um problema sério, que pode afetar
profundamente a saide mental e fisica
dos trabalhadores. “Criar um lugar se-
guro e soliddrio é muito importante pa-
ra os funciondrios trabalharem bem e a

Freepik

A agressao constante, no ambiente
profissional, altera a rotina de quem
sofre e também do parceiro desde a
hora de dormir até acordar, além de

influenciar o comportamento

Duas perguntas para Beatriz Brandao, psicologa e escritora

Como a capacidade de se desconectar
do trabalho pode ser aprimorada
para reduzir os efeitos do bullying

e melhorar a saiide mental dos
funcionarios?

A desconexdo do trabalho é um te-
ma critico na era digital. Aideia de es-
tar sempre disponivel gera um desgas-
te emocional enorme e pode reforcar
um ambiente téxico. Empresas que se
preocupam com a satide mental pre-
cisam estabelecer limites claros, como
a proibicdo de contatos fora do hora-
rio de expediente, incentivar pausas
reais e promover uma cultura em que
o descanso nio seja visto como falta
de comprometimento.

empresa crescer. Medidas proativas, co-
mo politicas claras e apoio psicoldgico,
sdo fundamentais para prevenir e tratar
os impactos do bullying.”

Além dos problemas no sono, o
especialista sublinha outras conse-
quéncias. “Maior risco de desenvolver

Intervencoes organizacionais podem
ser eficazes em reduzir o impacto

do bullying e melhorar a qualidade
do sono dos trabalhadores, ou

€ necessario um trabalho mais
individualmente focado?

As duas abordagens sdo necessd-
rias. Nenhuma intervencao individual
serd plenamente eficaz se a empre-
sa continuar reforcando um ambien-
te téxico. Do ponto de vista organiza-
cional, é imprescindivel uma cultura
de seguranca psicolégica, na qual os
funciondrios se sintam protegidos pa-
ra denunciar abusos. Do lado indivi-
dual, o trabalhador precisa de suporte
psicoldgico para aprender a identificar

transtornos de ansiedade e depres-
sdo, diminuicdo da autoconfianca e
autoimagem negativa. Além disso,
a exposicdo prolongada ao estres-
se leva a problemas de satde fisica
também. Ademais, o bullying pode
causar medo de interacdes sociais,

Arquivo pessoal

e se proteger de dindmicas abusivas,
além de estratégias de regulacao emo-
cional para evitar que o estresse do
trabalho afete a vida pessoal.

levando ao isolamento e dificuldade
em formar novas relacdes.”

Segundo Larissa Fonseca, psicéloga e
membro da Academia Brasileira do Sono
(ABS), a exposicdo continua ao estres-
se ativa a amigdala e desregula o cortex
pré-frontal, interferindo na capacidade

de tomada de decisdes e aumentando a
vulnerabilidade a ansiedade e depres-
sdo. “Também ¢é possivel desenvolver
quadros de ansiedade generalizada com
crises, depressao e sindrome do panico,
dificuldade para iniciar e manter o sono
devido ao aumento da ativacdo do siste-
ma de alerta constante no organismo.”

Fonseca cita ainda outros sinto-
mas comuns. “Pode haver problemas
na pele, queda capilar, aumento da
pressao arterial, dores de cabec¢a ou
musculares, distirbios gastrointesti-
nais e maior vulnerabilidade a infec-
coes, devido a baixa imunidade cau-
sada pelo estresse cronico.”

A pesquisa também sugeriu como as
empresas e os funciondrios podem lidar
melhor com os efeitos do bullying no lo-
cal de trabalho. As intervencoes, segun-
do os pesquisadores, devem ser estrutu-
radas em dois niveis: organizacional e
individual. Para o primeiro, é essencial
reduzir os estressores e promover uma
cultura de trabalho saudével e acolhedo-
ra. Por outro lado, ao nivel individual, o
foco deve ser o desenvolvimento de ha-
bilidades que ajudem os individuos a li-
dararem de maneira mais eficaz com as
situacoes estressantes.

DNA SELECIONADO

Terapia genética da esperanca para criancas cegas

Quatro criancas tiveram grande
melhora na visao apds serem tratadas
com um novo medicamento genético.
O editor de DNA foi desenvolvido pelo
Instituto de Oftalmologia da Univer-
sity College London e pelo Moorfields
Eye Hospital, no Reino Unido. Os pe-
quenos pacientes nasceram com uma
deficiéncia visual grave em razdo de
problemas no gene AIPLI. A condigao,
que é uma forma de distrofia da reti-
na, permite ao paciente ver somente
a diferenca entre luz e escuridao, fa-
zendo com que eles sejam classifica-
dos legalmente como pessoas cegas.
O novo tratamento busca melhorar a
funcao das células da retina e prolon-
gar a vida util do 6rgéo.

A terapia consiste em uma injecdo de
copias sauddveis do gene AIPL1 nareti-
na, na parte posterior do olho, por meio
de um procedimento cirdrgico minima-
mente invasivo. Essas cdpias sdo trans-
portadas em um virus inofensivo, o que
permite que o material genético penetre
nas células retinianas e substitua a parte
do DNA que € defeituosa.

Para garantir a seguranca do proce-
dimento, os pacientes receberam o tra-
tamento apenas em um dos olhos. Ao

longo dos quatro anos seguintes, todas
apresentaram melhorias notdveis no
olho tratado, enquanto o outro perdeu
visdo. Os resultados, publicados na re-
vista cientifica The Lancet, mostram co-
mo a terapia genética precoce pode ter
um impacto transformador.

A terapia genética para outra forma
de cegueira genética —- deficiéncia de
RPE65 — jd estd disponivel no Sistema
Nacional de Satde (NHS), da Inglater-
ra, desde 2020. Os novos resultados tra-
zem esperanca de que, no futuro, crian-
cas com diferentes cegueiras genéticas
possam ser tratadas.

James Bainbridge, especialista em estu-
dos daretina no Instituto de Oftalmologia
da UCL e cirurgido de retina no Moor-
fields Eye Hospital, destacou que a defi-
ciéncia visual em criangas tem um efeito
devastador no desenvolvimento. “O tra-
tamento precoce com esse novo medica-
mento genético pode transformar a vida
das criancas mais gravemente afetadas.”

Os pais de uma das criancas trata-
das, Jace, nos Estados Unidos, estao en-
tusiasmados com o tratamento. “Apos
a cirurgia, Jace estava imediatamente
brincando, girando e fazendo as enfer-
meiras rirem. Ele comecou a reagir a TV

e ao telefone algumas semanas ap6s a
operacdo e, em seis meses, jd conseguia
reconhecer e nomear seus carros favori-
tos a distancia. Levou algum tempo para
que seu cérebro processasse as imagens
que agora conseguia ver, mas ele estava
muito mais ativo e animado. Além disso,
o sono, que sempre foi um desafio para

criancas com perda de visdo, melhorou
significativamente, tornando a hora de
dormir muito mais tranquila.”

Breno Ledo, oftalmologista e docente
do instituto de educac¢do em medicina
Idomed, destaca que o principal bene-
ficio do tratamento é preservar a vitali-
dade das células dos olhos. “As criancas

Em quatro anos de
acompanhamento,
a visao do olho
tratado foi
preservada, além
de melhorar o
estado geral dos
pequenos

que tém essa mutacao genética tém cé-
lulas que morrem precocemente, e es-
sas estruturas, quando morrem, nao
se regeneram. Entdo, o tratamento faz
com que as células tenham uma sobre-
vida maior, e, em alguns casos, inclusive,
0 paciente mantém a visdo preservada
de forma funcional, de forma ttil.” (IA)
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