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RESUMO

A fungdo de operador de caixa ¢ uma fungdo essencial para o funcionamento do comércio varejista, fungdo que
costuma ser invisibilizada e lida com as dificuldades do atendimento ao publico. Este projeto tem como objetivo
promover a conscientizacdo sobre a sobrecarga mental e suas implicacdes na satde dos trabalhadores,
especialmente os operadores de caixa de supermercado, oferecendo alternativas de auto regulagdo e gestdo do
estresse. Através do estudo descritivo e de analise literaria, as intervengdes praticas propuseram-se a debater das
dificuldades diarias das atividades e praticas de regulagdo e¢ administragdo do estresse. O projeto buscou
promover a troca de experiéncias entre os trabalhadores para a constru¢do de um ambiente de escuta para
diminuicdo do estresse relacionado a categoria. Apresentando como resultados relatos contundentes sobre como
a sobrecarga afeta a qualidade de vida e a gestdo do estresse dentro e fora do trabalho. Conclui-se que os
resultados corroboram com a hipdtese inicial de que o ambiente de trabalho ¢é o principal causador das doencas
fisicas e mentais que acometem a categoria e a falta de tempo e posicdo exercida afeta a autoestima e bem estar

desses trabalhadores.
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publico.

ABSTRACT

The cashier role is essential for the functioning of retail commerce, yet it is often an invisible one that deals with
the difficulties of customer service. This project aimed to raise awareness about mental overload and its
implications for workers' health, especially among supermarket cashiers, by offering alternatives for
self-regulation and stress management. Through a descriptive study and literary analysis, the project proposed
practical interventions to discuss the daily difficulties of their activities and practices for regulation and stress
management. The project sought to promote the exchange of experiences among workers to create an
environment of listening, aiming to reduce occupation-related stress. The results present compelling accounts of

how mental overload affects quality of life and stress management both inside and outside of work. It is



concluded that the results corroborate the initial hypothesis that the work environment is the main cause of the
physical and mental illnesses that afflict this professional category, and that the lack of time and the nature of the

position itself affect these workers' self-esteem and well-being.
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INTRODUCAO

A funcdo de operador(a) de caixa ¢ essencial para o funcionamento do comércio
varejista, porém ¢ frequentemente invisibilizada e marcada por desafios inerentes ao
atendimento ao publico. Dados do Ministério da Previdéncia Social (2024) apontam um
aumento de 68% nos afastamentos por doengas mentais relacionadas ao trabalho no Brasil
entre 2014 e 2024, sendo a ansiedade, a depressdo e a sindrome de Burnout os principais
diagnosticos'.

Este cenario se agrava quando analisado sob a otica das estruturas sociais brasileiras.
O pais possui um passado escravocrata cujas estruturas de preconceito racial e colorismo
persistem, colocando pessoas negras e mesticas em posicdes de subalternidade e exploragao®.
A posicdo de operador(a) de caixa de supermercado ¢ uma das maiores vitrines dessas
estruturas, sendo ocupada majoritariamente por mulheres negras e mestigas com baixa
escolaridade, submetidas a exaustiva escala 6x13,*. Essa realidade, aliada a dupla ou tripla
jornada de trabalho e a falta de tempo para o autocuidado, gera um ambiente laboral
adoecedor.

A obra "A Sociedade do Cansago", de Byung-Chul Han, auxilia na compreensao desse
fendomeno ao diferenciar as doengas do século passado, causadas por agentes biologicos, das
doencgas atuais, que sdo doencas da mente, provenientes da sobrecarga psiquica e da cultura
do desempenho.” Nesse contexto, as trabalhadoras de caixa sdo pressionadas por metas, lidam
com a frustracdo e agressividade de clientes e enfrentam ambientes de trabalho por vezes
hostis, o que contribui para o declinio de sua saide mental®.

Portanto, justifica-se a necessidade de iniciativas que promovam a conscientizagao
sobre a sobrecarga mental dessas trabalhadoras e oferecam espagos de escuta e troca de
experiéncias. Este relato tem como objetivo descrever a experiéncia de uma intervengao
psicossocial realizada com trabalhadores de supermercados, com foco na discussao sobre o

estresse ocupacional e na promog¢ao do bem-estar.



DESCRICAO DA EXPERIENCIA

A experiéncia consistiu em uma intervencao psicossocial, planejada e executada por
académicos de Psicologia, com o objetivo de promover um espago de acolhimento, escuta e
troca de experiéncias entre trabalhadores de supermercados. A atividade foi realizada em duas
edicoes em supermercados de grande porte de Porto Velho-RO, abrangendo um total de 50
colaboradores.

A primeira edi¢do, solicitada pelos académicos, aconteceu em um estabelecimento
situado na entrada da cidade, as margens da BR-364; a segunda, realizada a convite da
institui¢dao devido aos resultados positivos alcangcados com a primeira intervencao, ocorreu em
um supermercado localizado na regido central da cidade O publico-alvo era composto
majoritariamente por operadoras de caixa, mas também contou com a participacdo de
auxiliares de agougue e repositores.

A atividade teve inicio com a apresentacdo dos académicos e uma breve
contextualizacdo sobre o tema, seguida de uma palestra expositivo-dialogada que abordou
conceitos de estresse ocupacional, sindrome de Burnout e a importancia do autocuidado.
Foram utilizados dados estatisticos sobre afastamentos no municipio e uma discussao sobre a
influéncia de fatores como género, raga e sobrecarga de trabalho na saude mental. Durante a
apresentacdo dos temas em ambas as situacdes os participantes relataram conhecer pessoas
proximas que ja precisaram se ausentar do trabalho devido a doencgas psicossociais e doengas
fisicas desenvolvidas por conta do ambiente de trabalho.

ApoOs a exposicdo teorica, realizou-se uma vivéncia baseada na metodologia
participativa e no conceito de didlogo horizontal de Paulo Freire’. Os participantes foram
convidados a compartilhar suas experiéncias e percepcdes a partir da pergunta norteadora:
“De que forma vocé lida com o estresse e cuida da sua saude?”. Essa dindmica, que utilizou
um barbante para simbolizar a teia de historias e saberes coletivos, criou um ambiente de
grande emocao e acolhimento.

Os relatos foram abundantes e contundentes, com a maioria das participantes
(mulheres) descrevendo dificuldades em manter uma rotina de exercicios e alimentagdo
saudavel ¢ a forma como estas dificuldades atravessam sua saide mental, relataram nao
fazerem terapia nem buscarem ajuda psicologica com frequéncia devido a falta de tempo e
dificuldade ao acesso, relataram cansaco devido também a jornada dupla de chegar em casa e
cuidar dos filhos, algumas tendo até uma 3* jornada por também estarem cursando

graduacoes.



Foi possivel analisar que por volta de 50% das participantes ¢ mae solo, sendo que 03
das 25, da primeira interven¢do, sdo também maes de criancas atipicas e devido a escala 6x1
no seu unico dia de folga se dedicam a levar os filhos em suas terapias nao restando assim
nenhum tempo para cuidar da sua saide mental. A falta de tempo e o cansago adquirido da
rotina que comega cedo e termina tarde foi o motivo mais citado para a falta de busca por
saude seja fisica ou mental. Das 50 participantes, apenas 03 manifestaram fazer
acompanhamento psicologico, e apenas 03 manifestaram o interesse em buscar este apoio,
sendo que 50% relatou ja ter tido crises de panico durante o trabalho e a necessidade de se
ausentar para chorar no banheiro.

Diante da riqueza e da profundidade dos relatos compartilhados, reafirma-se a
importancia de espacos como esse para a visibilizacdo do sofrimento psiquico vivenciado por
esses trabalhadores. Os dados e as falas coletadas, embora ndo sistematizados com rigor
cientifico, revelam padrdes preocupantes que merecem a aten¢do de gestores, pesquisadores e
formuladores de politicas publicas. Nesse sentido, ¢ fundamental destacar que a atividade ndo
se configurou como pesquisa cientifica, mas como uma agdo extensionista e de promogao da
saude, pautada pelos principios éticos da confidencialidade e do anonimato. Ao priorizar a
escuta ativa e o acolhimento das narrativas dos trabalhadores, a intervengdo reafirmou seu
compromisso com a dignidade dos participantes, assegurando que os relatos compartilhados
fossem tratados com o devido respeito e resguardo, sem qualquer vinculacao a registros ou

identificacdes individuais.

CONCLUSAO

A experiéncia relatada atingiu seu objetivo de promover a conscientizagdo sobre a
sobrecarga mental e o sofrimento psiquico vivenciados por trabalhadores da linha de frente do
comércio varejista, em especial as operadoras de caixa. A intervencdo, ao proporcionar um
espaco de escuta ativa e acolhimento, permitiu que as participantes externalizassem suas
dificuldades e se reconhecessem em situagdes semelhantes, fortalecendo um senso de
comunidade e pertencimento.

Os aprendizados obtidos reforgam a necessidade de se olhar para a satde do
trabalhador para além do ambiente fisico, considerando seus atravessamentos sociais, raciais e
de género. O relato evidencia que a invisibilidade da profissdo, a sobrecarga de trabalho, a
falta de tempo para o autocuidado e o baixo reconhecimento salarial sdo fatores que
contribuem diretamente para o adoecimento. A iniciativa demonstrou ser uma ferramenta

valiosa e de baixo custo, que pode ser replicada em outros contextos e institui¢cdes, e sugere a



necessidade de politicas institucionais permanentes de cuidado com a satde mental dos

colaboradores.
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