Profissionais que intervém com pessoas/populagdes em situacdes de especial
vulnerabilidade

Os profissionais que intervém com pessoas/populacdes em situacdes de especial
vulnerabilidade, pelas caracteristicas da sua profissdo, podem ser afetados pelo stress
no exercicio da profissdo, vendo a sua saude fisica e mental, a sua satisfacao, rendimento
e sucesso profissionais colocados em causa. Estes individuos pelas situacdes inerentes a
sua atividade profissional podem experienciar diferentes tipos de stress. Para além do
stress do dia-a-dia, podem atingir estados de esgotamento, exaustao fisica e emocional
(i.e. burnout) e ainda estar suscetiveis a acontecimentos potencialmente traumaticos ou
incidentes criticos. Acrescenta-se ainda o fendmeno de vicarious traumatization,
traumatizacdo vicariante ou por procuragao, consequente da exposi¢ao ao sofrimento e
trauma de outras pessoas, que pode originar uma traumatizagdo secunddria para estes
profissionais, resultado do trabalho intenso com sobreviventes de situagdes

traumaticas.

Linhas orientadoras:

Respeite sempre a seguranca, dignidade e direitos das pessoas que apoia sem se

esquecer de si mesmo.

Auto proteja-se e cuide de si mesmo de modo consistente e permanente.

Gestdo de Stress:

Na gestao de stress, existe responsabilidade individual e institucional:
- Cuide de si.
- Sensibilize para uma organizacao cuidadora dos seus colaboradores, fomentando um

sistema adequado de apoio/suporte organizacional.

Importante saber:

O que é o stress?




Tipos de stress.

O que fazer?

O que é o stress?

O stress faz parte da vida, do dia-a-dia, é a rea¢do natural do organismo para
responder aos desafios ou exigéncias fisicas e/ou emocionais que Ihe sdo colocadas.
Pode ser causado por qualquer mudanca, positiva ou negativa. Trata-se de um estado
de tensdo ou pressao com efeitos no corpo e na mente que pode ser positivo, benéfico,
motivador e contribuir para um bom desempenho, pois activa o corpo, a mente e a
energia da pessoa. Trata-se de uma resposta necessaria e adaptativa, que em condicoes
especificas, quando sdo ultrapassados os limites pessoais, se torna fonte potencial de
doenga.

O stress pode ser entendido como um processo que se define pela capacidade
individual de mobilizar todos os recursos que o corpo tem para reagir prontamente e
adequadamente a cada situa¢do. Contudo, se a sua duracdo é longa e /ou intensa, os
recursos podem esgotar-se e a pessoa experimentar formas de reacdo de stress

negativas ou danosas para a sua saude.

Tipos de Stress.

Stress Basico:

Também denominado stress do dia-a-dia, tem como causa diversas fontes de
tensdo a nivel individual, emocional, familiar e social. Pode ser incrementado por
mudancas ou alteragcdes no dia-a-dia que exigem um esforco de adaptacdo. Os
profissionais necessitam de estar preparados para essas alteracdes e aprender

estratégias para fazer face as mesmas (coping).

Stress Cumulativo:

Niveis normais de stress negativo podem acumular-se durante um periodo de
tempo transformando-se numa sobrecarga. O stress cumulativo surge na sequéncia de
uma exposicdo prolongada a diversos fatores de stress e pode desenvolver a sindrome

de exaustdo profissional (Burnout).



Burnout:

Reacdo ao stress crénico, deve ser entendido como resposta a uma exposicao

prolongada a situacbes de stress, tensdes e pressdes de natureza profissional ou

ocupacional. E entendido como:

Sindrome de exaustdo emocional;
Despersonalizagdo e
Diminuicdo da realizacdo pessoal, podendo ocorrer nos individuos que fazem

trabalho com pessoas. (Maslach e Jackson, 1986).

As trés dimensdes do Burnout e suas caracteristicas:

Exaustao emocional: estado de esgotamento emocional, fisico e psicoldgico.
Despersonalizagao ou cinismo: atitude fria e distante para com o trabalho e os
outros, pouco envolvimento profissional, abandono dos ideais e valores que o
ligavam a profissao.

Falta de realizacdo pessoal: sentimento de ineficdcia profissional, tarefas

sentidas como demasiado exigentes.

Resumindo, o Burnout é causado pelo envolvimento prolongado em situagdes de

elevada exigéncia emocional no local de trabalho, onde se combinam expectativas

elevadas e stress situacional crénico. Trata-se de um processo que se vai desenvolvendo

a partir das vivéncias de stress no trabalho, em que o individuo se confronta com um

desfasamento entre as motivac¢des, expectativas, necessidades pessoais/profissionais e

0s recursos que tem disponiveis para as satisfazer.

Vicarious traumatization, fadiga por compaixao, traumatizagao vicariante ou

por procuragao:

Sdo termos que podem ser ligados ao Burnout e que remetem para um custo

emocional significante, que advém do envolvimento empatico ao ouvir continuamente

histérias que envolvem grande sofrimento humano, violéncia e trauma. Estes



acontecimentos traumaticos sdo muitas vezes provocados pelo préoprio homem, a
exposicdo repetida a esses relatos e vivéncias traumaticas causam stress, podem afetar
quem presta ajuda/apoio/suporte, em diferentes graus e ter efeitos similares, em
termos de trauma, aos que ocorrem nos sobreviventes.

Stress Critico/Agudo/Traumatico:

Uma situagdo brusca e intensa pode levar a estados de tensdao emocional e fisica
também intensos, préprios de uma crise psicoldgica, desencadeando niveis agudos de
stress. Trata-se de uma reagao de stress considerada normal, que acontece a maioria
das pessoas que experiencia situagdes extremas, de exce¢do ou potencialmente
traumaticas, também denominadas incidentes criticos.

A reacdo de stress a estas situacdes potencialmente traumadticas é considerada
uma reagao normal a um evento anormal, caracteriza-se por um vasto numero de sinais
e sintomas cognitivos, fisicos, emocionais e comportamentais. Esta reacdao de stress
pode manter-se durante alguns dias ou por um periodo de tempo mais prolongado,

podendo comprometer a saude, a capacidade de trabalho e vida pessoal.

O que fazer?

Stress Basico:

* Reconhecga as potenciais fontes de stress e as suas estratégias pessoais para
fazer face as mesmas.

* Pense nos seus recursos, o que fez no passado que o ajudou a superar
situacdes dificeis ou de maior exigéncia, o que resulta consigo e o que o pode
fortalecer.

* Sempre que possivel respeite o horario normal de trabalho.

*  Evite trabalhar aos fins-de-semana e/ou dias de folga.

* Organize o seu tempo, estabeleca prioridades.

* Disponha de tempo suficiente para descansar, aliviar a tensdo e estabelecer

relagGes com outras pessoas.

*  Faca uma alimentacdo equilibrada e regular.



Evite dlcool, café, tabaco em excesso.

Mantenha-se em forma, pratique exercicio fisico.

Mantenha e estimule atividades que |he ddo prazer.

Peca ajuda, existem técnicas utilizadas em psicoterapia que podem ser Uteis

no controlo do stress.

Burnout

Promova e desenvolva:

O Autoconhecimento: dos seus recursos, limites e reacdes de stress.

Os seus recursos pessoais: a sua rede social disponivel, atividades de distracao
e lazer.

A partilha: com pessoa de confianca (fale de duvidas, medos,
desapontamentos, etc.);

A sua assertividade: expresse as suas necessidades, diga “ndo”.

O apoio de pares, os colegas podem ser uma fonte de suporte importante pela
partilha de situacGes e vivéncias.

A importancia do apoio da organizacgao, solicite o mesmo, solicite a promogao

da saude mental.

Medidas Preventivas do Burnout:

Fomentar o compromisso com o trabalho, bem como os opositores das trés

dimensdes do Burnout (energia, envolvimento e eficacia).

Reducdo da pressdo do tempo, organize as tarefas por prioridades.
Estabeleca objetivos tangiveis.
Delegacdo/divisdo de responsabilidades.

Promova a discussdo das normas, esclareca as suas duvidas, clarifique o seu
papel.



Percecdo das crencas disfuncionais, perceba quais as suas crencas em relacao
ao trabalho e quais as que estdo a contribuir de modo negativo para sua
relagdo com o mesmo.

Aumento da autonomia, seja o mais auténomo possivel.

Percecdo e evitamento dos conflitos com a autoridade, identifique quais os
pontos que sdao sensiveis, busque solu¢des, consensos, resolu¢dao dos
conflitos.

Ndo se esquega de si, procure momentos de relaxamento e recreagao.

Evite o isolamento, envolva-se.

Valorize-se, valorize o seu trabalho, a sua missao.

Gestdo de Stress e Burnout em trabalho de campo/terreno:

Trabalhe sempre em equipa.

Tenha as suas func¢des e objetivos de trabalho bem definidos (ex. papel na
equipa).

Trabalhe por turnos e respeite-os, especialmente os periodos de descanso.
Fale com os colegas de equipa e supervisores sobre o que correu bem e o que
pode ser melhorado, brevemente, no final de cada turno e no final da missao.
Se lidar com eventos muito fortes (ex. notificacdes de morte) evite ter mais
do que trés momentos destes por turno.

Reconheca situagdes que possam ser demasiado fortes para si, faca o trabalho

de forma progressiva e reconheca os seus limites.

Tenha uma atitude virada para o conhecimento. Reconheca as necessidades
de formacdo, sistematize e partilhe as experiéncias que obteve com outros

colegas.

Use preventivamente o apoio de intervenc¢do em crise e de saude mental,

para si préprio, especialmente no final da missao.



Stress Critico/traumatico

Depois de um acontecimento traumatico é extremamente importante cuidar de

si para minimizar o impacto da experiéncia. Aprenda mais sobre situacdes de crise e

reagcdes comuns.

Verbalize a experiéncia, escreva sobre o que aconteceu.

Procure alguém com quem possa conversar.

Foque-se em tarefas simples e rotineiras.

Informe-se sobre as reagdes usuais que pode experienciar.

Ouca os outros, perceba como foram afetados e como estdo a fazer face.
Reduza a tensdo através de exercicio fisico, musica, descanso, exercicios
respiratorios e de relaxamento.

Atencdo ao consumo de café, alcool e tabaco.

Faca refeicOes equilibradas e regulares.

VisOes repetidas do acontecimento e pesadelos sdo normais, ndo lute contra
eles, na maioria dos casos acabam por desaparecer.

Mantenha a sua rotina didria o maximo possivel, ajuda a restabelecer o

funcionamento anterior.

Sistema adequado de apoio/suporte organizacional.

Sensibilizacdo e responsabilizacdo das entidades empregadoras face a esta

problematica em geral e, quando o stress é induzido por fatores associados a prépria

profissdao, em particular.

Incrementar a resiliéncia nas organizacdes, investir na prevencdo. Fomentar

boas praticas institucionais visando a reduc¢ao do stress, contribuir para o bem-estar

e qualidade de vida dos funcionarios. Passa por:

Reducdo de fatores de risco.
Preparacado dos profissionais.
Fomentacdo de recursos e coping adequados.

Sensibilizacdo e responsabilizacdo.



Formulagao de politicas e estratégias organizacionais que encorajem
condicOes de trabalho razoaveis, a protecdo da saude, a manutencdo de uma

vida equilibrada e a maximizagao da eficacia.

Na Gestdo de Incidentes Criticos, é importante:

Prevenir e mitigar o stress traumatico.

Normalizar respostas.

Providenciar apoio para os gestores e para os pares.
Providenciar assisténcia e apoio no processo de recuperagao.
Promover o restabelecimento do funcionamento anterior.

Providenciar psicoeducag¢ao sobre trabalho emocionalmente stressante e de
risco.

Reunir a equipa regularmente, promovendo as ligacdes e o sentimento de
pertenca.

Promover uma cultura organizacional onde as pessoas possam falar
abertamente e partilhar as suas experiéncias e os seus problemas,
respeitando o principio da confidencialidade e onde estar juntos depois de um
incidente critico seja a norma (sistema de apoio de pares).

Consciencializar de que o bem mais precioso de uma organizacdo sdo os seus
recursos humanos, sendo prioritdria a manutenc¢ao, promogao da sua saude,

0 seu bem-estar e qualidade de vida.

Procurar ajuda profissional

A sua saude é a prioridade.
Nao se automedique.

Procure ajuda profissional sempre que verificar:

Problemas graves ou persistentes com o sono ou apetite.
Ansiedade acentuada, sensacao de afogamento ou sintomas de panico.

Sentimentos de desamparo, desesperanca ou inutilidade.



Ideacdo suicida, comportamento suiciddrio ou auto-destrutivo.
Desconfianga fora do vulgar em relagdo aos outros.

Sentimento de culpa persistente.

Sensacdo de ndo pertencer ou ndo estar presente.

Diminuicdo da higiene, alteracdo de habitos ou comportamentos.
Alteracdes repentinas de humor.

Reagdes exageradas face a situagao, dificuldades em manter a calma.
Dificuldade em resolver problemas.

Tendéncia para ser mais agressivo e agir violentamente em situa¢des que
antes conseguia controlar.

Comportamento imprudente, de risco ou agressivo.
Abuso de substancias ou aparente dependéncia.

Comportamento compulsivo - gastos, jogo, sexo, uso de Internet (incluindo
jogos de video).

Se foi exposto a um acontecimento potencialmente traumatico, especial

atencao se verificar:

A prevaléncia (mais de um més) de imagens, pensamentos ou percecoes
intrusivas relacionadas com a experiéncia.

Sensacdo de estar a reviver o acontecimento traumatico de modo repetido.

Evitamento, de forma intencional, pensamentos, sentimentos ou conversas
associadas com a situacdo traumatica.

Evitamento de atividades, lugares ou pessoas que levem a recordacdo do
acontecimento.

Perda deinteresse em atividades que anteriormente Ihe davam prazer e evita-
as.

Tendéncia a isolar-se, relaciona-se com muito custo.

Irritacdo e explosdes de cdlera com mais frequéncia e facilidade do que antes
do acontecimento.

ReacOes de sobressalto perante situacGes inesperadas.



* Hipervigilancia, sentir-se sempre alerta.

* Desajustamento a nivel social, profissional e/ou noutras areas especificas.

Que ajuda Profissional?

* Consulte o seu médico, que o poderd encaminhar para um profissional da
salde mental (Psiquiatra, Psicoterapeuta, Psicélogo Clinico);

*  Consulte um especialista.
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