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1 INTRODUCAO

O contato com pessoas que vivem expostas a vatioe$ estressores como guerra,
assaltos, violéncia, desemprego, perdas, traurnadjgdes precarias de saude, de seguranca
ou mesmo condi¢cbes penosas de trabalho, que lidastamtemente com situagdes de risco
pessoal, social ou laboral, tem despertado o Bgergor investigar como estas pessoas
enfrentam as adversidades e os desafios. A esfené&mo da-se o nome dmping ou
estratégia de enfrentamento, podendo este enfrentanser positivo ou negativo, tendo
como proposito de atenuar ou eliminar os desca¥ogsicofisiologicos causado pelo
estressor.

Outro processo que também pode ser desencadead@sdli@ncia, compreendida
como a capacidade do ser humano para superar esigddes, desenvolvendo, na presenca
de risco, habilidades de enfrentar e respondeomeaf assertiva e positiva, ativando recursos
pessoais e ambientais que atenuam os efeitos @eqidéncias negativas esperadas para a
maioria das pessoas, convertendo-se assim, em dtam-esicofisioldgico, crescimento
pessoal e aprendizagem.

O mundo capitalista vem trazendo algumas situagéesabalho em que o que conta é
a producao do trabalhador, desconsiderando quegsode uma maquina ha um ser humano.
Segundo Barlach (2005} impacto dessas mudancesnstitui-se em desafio aqueles que
trabalham nas organizacles, pois necessitam ad@ptde forma continua a condi¢cdes
adversas do meio ambiente, podendo ocasionar rigceaside mental e potencializar o
sofrimento.

A literatura aponta que categorias profissionaisi@dombeiros (CALAIS, 2002),
enfermeiros (GIL-MONTE, 2002), juizes (LIPP e TANGELLI, 2002) e professores
(PEIXOTO, 2004), vém sendo avaliadas como estrassatevida as situacdes laborais
adversas, facilitando o desenvolvimentosttess O trabalho do motorista de 6nibus urbano
também se inclui nesta categoria, pois ha variaslipeidades no seu cotidiano ocupacional
que prejudicam sua qualidade de vida.

Nota-se que a atividade de dirigir exercida poesgirofissionais ndo é um ato
mecanico, mas envolve uma série de requisitos, daimo demonstrar percep¢do de
profundidade, orientacdo espacial, habilidade nicméle contagem, rapidez de reflexos,
senso de responsabilidade, atencdo no transitmeos@assageiros, dirigir em condi¢des de

alerta, discriminar ruidos do veiculo e do transdores e detalhes a distancia, além de
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demandar um bom estado de satde e equilibrio enad®IINISTERIO DO TRABALHO
E EMPREGO, 20086).

Zanelato e Oliveira (2003 e 2004) entrevistaram 2fdtoristas e identificaram
estressores laborais relacionados cajncondi¢cdes do trabalho- carga horéaria elevada,
exposi¢cdo a assaltos, falta de sanitarios, movimsentpetitivos e mecanicos, ruidos e
vibragbes do motor, baixo reconhecimento socialflitos com os passageiros, pressao para
cumprir o horério e excesso de paradas durantéagens;b) condi¢cdes das vias asfalto
irregular, alagamento, congestionamento e travésadequada tanto de pedestres como de
condutoresg) condigdes climaticas calor excessivo, incidéncia de raios solaresuya; d)
condigBes do veicule falhas nos equipamentos, falta de manutencaosecvacao.

Além disso, as empresas de 6nibus vém passandonpgreriodo de mudancas, no
qual toda a funcao atribuida ao cobrador foi tremsd para o motorista, o que implica ndo soé
mais responsabilidade, mas também o acréscimonte funcdo especifica de habilidade
numérica. Os motoristas, nessas condi¢cdes, opemnhes e sem seguranca e a
probabilidade de assalto € maior.

E importante salientar que a persisténcia de taigicdes adversas de trabalho, pode
contribuir para o aparecimento de ansiedade, fadigaressao, diabetes, hipertenséo arterial,
problemas cardiovasculares, gastrintestinais e whissqueléticos, aumento de
comportamentos inadequados ou de riscos e da plidedb de acidentes de transito
(SOUZA e SILVA, 1998; NERI, SOARES e SOARES, 2005).

No entanto, o efeito nocivo dos estimulos estresstambém pode estar associado
com as avaliacdes realizadas pelo individuo, asiade do estimulo, o tempo de duragédo, a
vulnerabilidade da pessoa, a habilidade em admériss (LIPP e MALAGRIS, 2001;
NEME, SOLIVA e RIBEIRO, 2003) e o tipo de estratéde enfrentamentagping.

Em algumas pesquisas que envolvem motoristas dmgincomo agle Almeida
(2002); Barduco (2006); Gianasi (2004); Souza gaS(lL998); Zanelato e Oliveira (2003),
nota-se a preocupacado com as condi¢des de trabadbas consequéncias para a saude do
trabalhador, com énfase na doenca e nos fatoresates, havendo, portanto, uma lacuna
quanto aos estudos voltados para o desenvolvintenfwrogramas interventivos no manejo
do stress com enfoque na promocao de saude e nos fataetqres.

Assim, ao desenvolver um programa eficaz de inte&®@ no manejo astress,
guestiona-se se haveriam implicacbes quantocopng e resiliéncia, ou seja, alterando estas

duas variaveis, se seria modificado também o mgaltress,presumindo-se que individuos
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menos estressaddalvez possuam um maior repertério de comportamsengsilientes e

melhores formas de lidar com estressores.

Stress:origem e atualidade

Ao se referir a origem do conceito d&ess nota-se que até o século XVII foi
utilizado na lingua inglesa no sentido de afliciadeersidade (LAZARUS e LAZARUS,
1994). No século XVIII, originado da engenhariateano ganhou conotagcédo de for¢a ou
pressdo sobre uma estrutura/material, causandodefoamacao (LIMONGI-FRANCA e
RODRIGUES, 2005).

Somente no século XIX, o conceito steessfoi introduzido na Medicina pelo médico
austriaco Hans Selye, para designar uma sindroogizida por varios agentes nocivos. Na
década de 20, Selye observou em seus pacientessadjutomas comuns para doencas
diferentes, que estavam relacionados a condicé@d derestar enfermo, que ele denominou
Sindrome de Adaptagédo Geral (LIPP, 2003a).

Selye (1965) usou essa denominagédo, pois considsreaguintes pontos: sindrome -
por apresentar um conjunto de manifestacbes ingisd coordenadas e parcialmente
interdependentesadaptacdo - por estimular o equilibrio organicopertanto, facilitar o
estabelecimento e a manutencdo de uma fase dereagéaral - pelo fato de ser produzida
por agentes que tém efeito geral sobre grande gameganismo.

Lipp (2003a) comenta que Selye foi influenciado apeldescobertas de dois
fisiologistas. O primeiro foi Bernard, que em 18f8yia sugerido que o ambiente interno dos
organismos deve permanecer constante, apesar dasigais no ambiente externo. O segundo
foi Cannon, que em 1939, sugeriu 0 nome homeoptasese referir ao esfor¢co dos processos
fisiologicos para manterem um estado de equilibMierno no organismo. Considerando o
conceito de homeostase, Selye conceiimesscomo uma quebra nesse equilibrio.

Apesar de existir um numero significativo de pudni@es sobre stress ainda existem
davidas, mitos e dificuldades conceituais acercatatna Por isso, a importancia de
desenvolver pesquisas sobre o0 assunto, com ooirttaicontribuir para o esclarecimento de
algumas lacunas existentes nos estudos ja desatoglv

Quanto as dificuldades conceituais, Lipp (2003a3aka que ora o fendmesntressé

descrito como um estimulo que gera uma quebra nedstase, ora € descrito como uma
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resposta comportamental criada por tal desequilifssim, ostresspode ser mencionado
como uma condi¢do, causa ou estimulo desencadimnotea reacao do organismo.

Limongi-Franca e Rodrigues (2005, p. 32 e 33) mfam que cstresspode ser visto
pelo menos em dois aspectos: como processo e csiadoe “Ostresscomo processo é a
tensdo diante de uma situacédo de desafio por anseaganquista. Gtresscomo estado € o
resultado positivogutres$ ou negativodistres$ da tenséo realizada pela pessoa’.

Outra dificuldade relaciona-se a gravidade da a@udido organismoo stressse
desenvolve em etapas, podendo o individuo ter uro lmavel destressou ainda umnstress
cronico e ser denominado nas duas condi¢cdes costeessado” (LIPP e MALAGRIS,
2001). Porém, o que ha em comum nas pesquisas @sfess,quando excessivo, prejudica
a saude e o bem-estar psiconeuroendocrinolégiseidioumano, pois a resposta abrange uma
ampla participacdo dos sistemas endocrino e nenms® SA0 responsaveis pelo controle
neural da secrecdo hormonal e seus efeitos satmmportamento (GONZALEZ, 2001).

Percebe-se, atualmente, que a palatrassse popularizou na sociedade brasileira,
acabando por se transformar quase num sindnimaalgueer tipo de alteracdo com caréter
negativo. A maioria das pessoas reclama, constantemde viver sob algum evento de
stressseja ele agudo (instantadneo/passageiro) ou megmica (permanente).

No entanto, ®stressé definido como uma reacao psicofisiolégica mudmplexa que
tem, em sua génese, a necessidade do organismodsican face a algo que ameace sua
homeostase interna. Isso pode ocorrer quando agsessconfronta com uma situacdo tanto
positiva como negativa (LIPP, 2003a). A autora m®Ta ostressndo como uma reacao
Gnica, mas como um processo, pois no momento quessoa estd sob tensdo, um longo
caminho bioquimico se configura.

Limongi-Franca e Rodrigues (2005) também concordae ostressndo € apenas
uma reacao do organismo, pois envolve uma relaggalar entre o individuo, seu ambiente
e as situacdes as quais estdo sob controle, senckbfo pela pessoa como uma ameaca ou
ainda como algo que exige dela mais que suas psopapacidades ou recursos, colocando
em risco seu bem-estar.

Benevides-Pereira (2002) refere-se a distingcace esdtimulos estressoresskess
sendo que o primeiro é considerado como um agengtemento, que interfere no equilibrio
homeostético, podendo ser de carater fisico, degrou emocional. Enquanto questressé
a resposta a esse estimulo, tendo como funcéostamento da homeostase, garantindo a

sobrevivéncia.
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Os estimulos que antecedenstoesspodem ser estressores externos: situagfes do
cotidiano, pessoas ou do trabalho como frio, catmmdi¢bes insalubres, casamento,
nascimento de filhos, promocao de cargo, excessrmabalho, desemprego, doencas, assalto,
vestibular, conflitos nos relacionamentos, divoreiestressores internos, como caracteristicas
pessoais, valores, crengas, pensamentos, emofiiesas de interpretar as situacgoes.

Mota et al.(2006) ressaltam que para o individuo desenvoly@poesso dstressnao
necessariamente precisa existir 0 agente estreg&nno, pois, muitas vezes, as pessoas se
antecipam a ocorréncia do fato, o que leva a vieema sofrer prematuramente as reacdes do
stress

Sendo assim, nota-se que eventos positivos ou ivegaestressores externos ou
internos, agudos ou cronicos atuam no organismaahamexigindo esfor¢cos continuos de
adaptacéo.

Almeida (2003) e Vasconcellos (1992) comentam sa@bteajetoria dos estimulos
estressores, 0s quais sao recebidos pelo talansoafidressarem o mesencéfalo e o sistema
limbico. O tadlamo envia informacdes aos nucleothipmicos por meio de neurbnios
monoaminérgicos e de neurotransmissores como dneoadina, dopamina e serotonina. Nos
nucleos hipotalamicos séo sintetizados hormonieporesaveis pela ativagdo e inibicdo de
outros hormonios e secrec¢des enddcrinas, as qimrsduzidas e armazenadas em diversas
glandulas do corpo humano. Um dos principais horasdacionados neste eixo € o horménio
liberador de corticotrofina (CRH), que induz a fdigio de hormoénio adrenocorticotrépico
(ACTH) pela pituitaria e este ACTH estimula a seéme de glicocorticoides e
mineralocorticoides, responsaveis pelo preparo @@ansmo para a reagdo dgess Os
mineralocorticéides tém como funcdo alterar o nuisimo de 6rgdos como rins, baco,
intestino, glandula sudoripara e glandula sali@&srhorménios glicorticéides tém a funcdo de
controlar as energias que o organismo tem no mamdirecionando-as para 0os musculos,
esqueleto, coracdo, musculatura lisa, cérebromesfd, figado, rins, pulmbes e sistema
linfatico.

Apesar de todas as alteragcbes no organismsiressndo necessariamente € um
processo patoldgico, pois possui carater positivodenominadoeustress,quando 0s
estressores sdo leves e controlaveis, proporcionardscimento, prazer, motivacao,
desenvolvimento emocional e intelectual. Mas quaméstressor ultrapassa um determinado
limite de tensdo € conhecido coutistress com carater negativo, prejudicando o desempenho
pessoal, social e profissional (BENEVIDES-PEREIRB02).
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Selye (1965) descreve gue quando o individuo sfrar@a com um estimulo agressor
(estressor), o corpo reage. Essa reacdo se d@&effages: alerta, resisténcia e exaustéo. Lipp
(2003a), no decorrer do processo de padronizacdoventario de Sintomas d&gtresspara
Adultos (ISSL — Lipp, 2000) propds uma quarta fgse recebeu o nome de quase-exaustao
por se encontrar entre a faserdsisténcia e a de exaustdo. Assim, o modelo daaido de
Lipp é uma ampliacdo dos estudos de Selye.

O desenvolvimento dstressinicia-se na fase de alerta, quando a pessoantizfse
com uma situacdo estressora. No momento de teas@rganismo prepara-se para lutar ou
fugir, o hipotdlamo ativa o sistema nervoso singoétio qual aciona a producdo de
noradrenalina, bem como € ativada a medula da -sepah responsavel pela producdo de
adrenalina; as secre¢des hormonais sao dirigidasgpeorrente sanguinea. Com isso, ocorre
0 gasto das reservas de hormonio das glandulasegdentemente o cortex da supra-renal
dilata-se e o sangue torna-se mais concentradoP(LE®04b; MORAIS, CALAIS e
INOCENTE, 2004).

Silva (2000) aponta que a primeira reacao do osgamié uma descarga de adrenalina,
sendo que os Orgaos (aparelhos circulatorio ere¢épb) sdo os mais afetados. A funcao da
adrenalina no aparelho circulatorio € o de promaveceleracdo dos batimentos cardiacos,
taquicardia e diminuicdo do tamanho dos vasos $aegsi periféricos, fazendo com que o
sangue circule mais rgpido para uma melhor oxigemagspecialmente, dos musculos e do
cérebro, o que diminui sangramentos em caso dedatos superficiais. Enquanto que no
aparelho respiratorio, a adrenalina proporcionala@&agdo dos brénquios, aumentando os
movimentos respiratérios, com o intuito de haveiomaaptacdo de oxigénio, o qual sera
transportado de forma mais rapida pelo sistemalaii@rio.

A fase de alerta € bastante comum no cotidiangédasoas, pois constantemente se
deparam com algum estressor interno ou externoueo ggra um estado de prontidéao,
caracterizado por taquicardia, alteracdo da preag@&dal, sudorese, boca seca, maos e pés
frios, mudancas de apetite, insénia, diarréia s entre outros. A presenca da adrenalina
proporciona aumento da motivagao, entusiasmo gieneara enfrentar situacdes adversas.

Lipp (2004b) indica que nessa fase ha sempre umerguna homeostase, pois o
esforco gasto objetiva o enfrentamento da situagdafiadora. Contudo, siresspode ser
visto como um meio de sobrevivéncia frente as aaseag desafios.

No entanto, se o individuo, ao analisar as condigde agente estressor e as

possibilidades de enfrentamento, considerar o ssstranofensivo, o organismo retorna ao
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estado inicial da homeostase. Mas quando iSso odlep ou seja, 0 perigo ou o desafio
persiste, ingressa-se na fase da resisténcia.

Na segunda fase, ocorre um aumento na capacidagsid&ncia, 0 organismo tenta
restabelecer o equilibrio interno, utilizando taalaenergia adaptativa. Ocorre um grande
acumulo de quantidade de granulos de secrecdo hatreegregados pelo cortex da supra-
renal e em consequéncia ha uma rarefacdo do sanguymessoa também pode apresentar
cansaco injustificado, problemas com a memdériasagio de desgaste e irritabilidade
(BENEVIDES - PEREIRA, 2002; LIPP, 2003a). Caso a#ineulos estressores ainda
permanecam, desencadeia-se a fase de quase-exaustao

De acordo com Lipp (2000 e 2003a), a fase de geresestdo é caracterizada pelo
inicio do processo de adoecimento, pois ha um guéamento do sistema imunolégico e as
defesas do organismo comecam a ceder. O indivilaacconsegue se adaptar ou resistir ao
estressor. E notdria uma oscilagdo entre momerdosech-estar e desconforto, cansaco e
ansiedade, havendo grandes dificuldades do organisana restabelecer a homeostase
interna, dando inicio a quarta fasesti@ss a exaustao.

Esta dltima fase € considerada a mais patologioss pa uma quebra total da
resisténcia. O organismo esgota a energia de adaptha um aumento das estruturas
linfaticas, ocasionando exaustdo psicolégica ermmdode depressdo e exaustdo fisica em
forma de doencas como Ulceras, aumento da presdéoala problemas cardiacos,
dermatoldgicos, sexuais, cancer ou ainda pode leverdividuo a morte (LIPP, 2003a,
2004b).

Bee (1997) menciona que os adultos, na medida eneguelhecem, tornam-se mais
vulneraveis as doencas, sendostoess um dos fatores causais que reduz de maneira
significativa a eficacia do sistema imunologicopguzindo uma quantidade menor de
anticorpos, aumentando ainda mais o risco de deer¢a&nergia de adaptacdo da pessoa
estressada € conduzida para o musculo e o cérabhilizando o corpo para a agdo, o que
diminui a energia para o combate das doencas.

Portanto, cada fase ditressapresenta uma sintomatologia diferenciada, quedpua
nao controlada, caminha para o desenvolvimento amghs infecciosas, contagiosas ou
mesmo aquelas que antes estavam latentes; comérntaoampromete o desempenho pessoal
e profissional. E quando stressse apresenta excessivo no ambiente de traballie po
desencadear a sindromeldenout

A diferenca fundamental entstresse burnout,é que o primeiro consiste na resposta

aos estimulos estressores gerais presentes nganotidas pessoas e se relaciona tanto com
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aspectos positivos como negativos. Enquanto gbermouttem sempre carater negativo e
relaciona-se a exposicdo prolongada de estreseotgmcionais presentes no ambiente de
trabalho.

Entretanto, o efeito nocivo do estimulo estress& depende somente da sua
exposicdo, mas também esta relacionado ao modo esnpessoas percebem, avaliam e
interpretam os eventos estressores, como ameagasatio. Outros fatores que influenciam
sado a intensidade do estimulo, do tempo de durageoulnerabilidade do individuo e da
habilidade em administra-los, experiéncias antesiocaracteristicas de personalidade ou
ainda, condic¢Oes atuais de vida (BENEVIDES-PEREIR#)2; LIPP e MALAGRIS, 20014a;
NEME, SOLIVA e RIBEIRO, 2003).

Sindrome deBurnout ou Sindrome do esgotamento profissional

Em consequéncia da evolucédo dos estudos so$iress surgiram pesquisas sobre a
sindrome deburnout Benevides-Pereira (2002) referencia o estudoadsBidrome em
meados dos anos 70, nos Estados Unidos, e apob&tHe Freudenberger como um dos
autores importantes para o desenvolvimento do tdramoout, dentro de uma perspectiva
clinica, o qual publicou o artig&taff Burn-out(1974), com o objetivo de informar a
comunidade cientifica dos problemas a que os giofiais de salde estavam expostos em
funcdo do ambiente do trabalho. O terbwsnoutoriginou-se do inglés e significa “queimar-
se” ou “destruir pelo fogo”; refere-se aquilo quxdu de funcionar por falta de energia.

A partir de entdo, estudos sobbe&rnout comecaram a se propagar, merecendo
destaque para a pesquisadora Christina Maslach,jumie a psicologa Susan Jackson,
criaram, em 1981, um instrumento denominado Inventde Burnout de Maslach (MBI),
para verificar os sentimentos pessoais e atitudesniermeiro em seu trabalho e diante de
seus pacientes.

Dias (2001) conceitua sindrome Harnout como a sensacdo de estar acabado ou
sindrome do esgotamento profissional, que caraateromo uma resposta prolongada a
estressores emocionais e interpessoais cronicosentes no trabalho. E como se o
trabalhador se desgastasse, perdesse sua enprgeerando atitudes e condutas negativas

em relacdo aos usuarios, aos clientes, a organizagé trabalho.
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Tamayo e Troccoli (2002) entendembaornout como uma sindrome psicoldgica
decorrente da tensdo emocional crénica no trababmndo no trabalhador sentimentos
negativos em relacdo ao trabalho como insatisfaigggaste e perda do comprometimento e
trazendo consequiéncias maléficas para a organizeg@m absenteismo, abandono de
emprego, baixa produtividade e aumento de custasdeiros.

A concepcéo organizacional, baseada na teoria dganf2acbes, defende que o
burnouté resultado de um desajuste entre as necessidagsgadas pelos trabalhadores e
0 interesse das organizacdes. Assim, 0S agentessEses organizacionais Sao responsaveis
pelo desencadeamento do processouirout(BENEVIDES-PEREIRA, 2002).

Benevides-Pereira (2002) e Borges et al. (2002ymmam que a definicdo mais aceita
do burnout é a fundamentada na perspectiva socio-psicol@gchilaslach e colaboradores.
Esta abordagem compreende a sindrome como um poogas se desenvolve na interacao
dos aspectos individuais associados as condicdelsag@es de trabalho, como propiciadores
do aparecimento dos fatores multidimensionais ddreime, que sdo: exaustdo emocional
(sentimento de desgaste emocional e esvaziameetovadf despersonalizacdo (reacao
negativa, insensibilidade ou afastamento exceskivaiblico que deveria receber 0s servicos
ou cuidados do paciente) e baixa realizagdo peasdahbalho (sentimento de diminuicao de
competéncia e de sucesso profissional).

Apesar da variedade de definicbes sobuenout h4 uma concordancia entre os
pesquisadores no que se refere a influéncia dicetaundo do trabalho como condicdo para a
determinacao desta sindrome (BENEVIDES-PEREIRA2200

De acordo com Gil-Monte e Peir6 (1997), o procedsdurnout inicia-se com o
desenvolvimento dos sentimentos de baixa realizgggssoal, paralelamente a fortes
sentimentos de esgotamento emocional. Posteriogment resposta a ambos, instala-se a
despersonalizacéo. Na fase final, aparece um sipec#fico de reacdo abressocupacional
prolongado, que envolve atitudes e comportamengggtivos em relacdo aos clientes, ao
trabalho e & organizacéo.

Um estudo realizado por Gil-Monte (2002) com 330emmneiros, 258 do sexo
feminino e 72 do sexo masculino, teve como objetinalisar diferencas de género quanto
aos sintomas da sindromeldenout.Os resultados indicaram que 0os homens possuens nivei
mais altos do que as mulheres no que se refersum@mizacdo. Enquanto que as mulheres
possuem niveis mais altos de esgotamento emocional.

Os facilitadores ou desencadeantes da sindrombud®ut sdo constituidos por

caracteristicas pessoais: idade, sexo, nivel eiunedc filhos, tipo de personalidade,
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estratégias de enfrentamento, perfeccionismo, @Ay e idealismo; caracteristicas
organizacionais: ambiente fisico, mudancas orgaim@ais, normas institucionais, clima,
burocracia, comunicagédo, autonomia, recompens&g@aca; caracteristicas do trabalho:
tipo de ocupacéo, tempo de profissao, tempo néuigsto, trabalho por turnos ou noturno,
sobrecarga, controle, relacionamento entre coldgasabalho, relagdo profissional-cliente,
suporte organizacional e caracteristicas sociaigorse familiar, social, cultura e prestigio
(BENEVIDES-PEREIRA, 2002).

Embora varios fatores contribuam para o desenvelviondeburnout os elementos
presentes no ambiente de trabalho sdo os maistanpes. Nesse sentido, Maslach e Leiter
(1999) apontam as seis fontes principais do ambiabbral: 0 excesso de trabalho, a falta de
controle, a recompensa insuficiente, a falta deidegi&, a fragmentacdo das relacdes
interpessoais e o conflito de valores.

Um estudo realizado por Gianasi (2004) com 412 nutés e cobradores de duas
empresas de Natal (RN), investigou a relacdo esitrdrome deburnout e as fontes de
desgaste fisico e emocional que permeiam as caxligé trabalho no setor de transporte
coletivo urbano. Os principais resultados apontair@gidéncia da sindrome dmirnout na
populacao investigada, bem como foram identificatleess fontes de desgaste: a primeira se
refere ao conflito de valores entre a empresa engregado decorrente, muitas vezes, da
descompensacao entre o que é oferecido ao empregadyue é exigido dele e a falta de
equidade (justica no trabalho); e a segunda a digéon de apoio e respeito entre as pessoas e
recompensa insuficiente quanto a falta de recontetb, respeito e admiragao.

Atualmente, a sindrome deurnout ndo € apenas pesquisada em profissionais da
saude, que lidam diretamente com o paciente, conamf os primeiros estudos. Nota-se que
h& pesquisas com outras categorias profissionaés,ligem com pessoas, independente do
tipo de envolvimento emocional estabelecido, comapontado em um artigo descrito por
Cadiz, Juan, Rivero, Herce e Achucarro (1997), al quostra uma diversidade de estudos
sobre o burnout em diferentes profissdes, como empregados de teasp publicos,
corretores de iméveis, executivos, vendedoresjcgilistas. Os autores atentam que os dados
obtidos indicaram elevados escores apenas em @éwaastocional, o que pode ser um
indicativo somente dstress.

Maslach e Leiter (1997) também aderiram a posdddi de se pesquisar em outras
categorias ocupacionagspara atender o novo publico substituiram o fagspersonalizacao
por cinismo e baixa realizacdo pessoal para in@ficdD instrumento mais utilizado para

medir os indices da sindrome loernouté o MBI (Maslach Burnout Inventoryg possui trés
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versdes, sendo a primeira destinada a profissiafaiservicos humanos, a segunda para
educadores e a ultima pode ser aplicada em todpsofissionais de maneira geral. Todas as
versdes do MBI sao utilizadas com uma escala deosts de zero a sete pontos para
mensurar a frequiéncia com que a pessoa vivengarasnentos advindos da sindrome e sO
se diferenciam quanto a nomenclatura e quantidadtems (GIL-MONTE, 2003).

O burnout € um processo multifacetado, ou seja, ndo é umdig@o Unica do
individuo, mas que se desenvolve por meio da igdereentre individuo e condi¢cbes de
trabalho. Dessa forma, se constitui num problerdévithual, coletivo e organizacional, pois
acarreta sérios prejuizos a saude do trabalhadterfare na qualidade do trabalho,
predisposicdo a acidentes, abandono do empregdéamisoto social, conflitos nos
relacionamentos com os colegas de trabalho, ssoees e usuarios (clientes, pacientes,
alunos), bem como refletem na empresa no que seerab absenteismo, rotatividade, baixa
produtividade e acidentes de trabalho (BENEVIDEREBRA, 2002; GIL-MONTE, 2003).

Assim, as estratégias de prevencdo devem voltaeseivel individual e coletivo
(TAMAYO e TROCCOLI, 2002). No primeiro, deve envelvuma acéo integrada por meio
de uma equipe multiprofissional em prol da redugés sintomas fisicos e psicologicos do
individuo. No nivel coletivo, deve focar o contexi@anizacional por meio de mudancas na
cultura da empresa, propiciando melhores condici@es$rabalho, interferindo de maneira
positiva na relacao individuo e trabalho.

O estudo das manifestacdessti@sse da sindrome deurnoutpodera contribuir para
uma melhor compreensdo do processo em que se dasamy como também permitira
estabelecer intervencgfes e estratégias de enfrentafooping),com enfoque na promocéo
da resiliéncia, prevenindo o desenvolvimento dengag ocupacionais.

Copinge Resiliéncia: fatores que auxiliam no manejo dstress

Tanto odistresscomo a sindrome daurnoutpodem estar relacionados as falhas nas
estratégias funcionais de enfrentamento empregadhs individuo ou ainda por este
apresentar baixos indices de comportamentos réstlidrente as dificuldades encontradas no
contexto de trabalho ou na vida cotidiana.

De acordo com Lazarus e Folkman (1986), o termmatégias de enfrentamento

(coping) explica os esforcos cognitivos e comportamentaés @ individuo utiliza para lidar
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com situagOes de dano, ameaga ou desafio. Sendalaqee refere-se a situagbes como
doenca, morte, perda deéatussocial, perda de relacionamentos significativogmblemas
econdmicos. A ameaca configura-se na antecipac@cateéncias negativas relacionadas ao
danqg enquanto o desafio reflete a atitude do individnte o dano, havendo possibilidade de
aprendizagem ou de ganhos.

O individuo frente a algum estressor, passa potrajietapas: avaliacdo primaria,
secundaria, reavaliacdo e enfrentamento. Lazafuslkenan (1984/1985); Savoia (1999) e
Cerqueira (2001) relatam gawaliacdo primaria ocorre antes de qualquer intelectualizacéo
por parte do sujeito, e consiste na forma imedi@gaomo a pessoa percebe e classifica o
evento: se avaliar como estressante ou ameacadewverdo origina geralmente emocgdes
negativas, do tipo colera ou medo, tensao e ardeedda situacdo percebida como desafio ou
oportunidade, o individuo sente-se mais configodelendo as avaliacbes provocar emocgoes
positivas do tipo satisfacéo, esperanca, excitagéalegria. Aavaliacdo secundariacentra-
se numa andlise cognitiva e de tomada de decishogue o individuo busca recursos
potenciais que auxiliem no enfrentamento e reduzaefeitos negativos do estressor.

Limongi-Franca e Rodrigues (2005) mencionam queeavaliacdo consiste num
julgamento alterado, tendo em vista novas informacgdes provindas do meio ambiente e/o
levantadas pela propria pessoa, cujo propoésitues rereavaliar a situacdo. E a Ultima etapa €
0 coping propriamente dito (esforgos cognitivos e compoeatais). Segundo Calais (2002),
quando a pessoa consegue controlar a situacaavavers reduzir a atividade fisioldgica
causada pelo agente estressor, pode-se dizer gue éofrentamento.

Zakir (2003) explica que o processo deping ocorre através da mobilizacdo de
recursos naturais do individuo (espontaneo), coifinaidade de administrar situactes
estressoras. Consiste na interacdo entre o orgamsnambientea busca de um conjunto de
estratégias destinadas a promover a adaptacacasstancias estressantes.

Portanto, a teoria de Lazarus e Folkman focalizhngensao psicoldgica dstress.
Sendo assim, se diante de um agente estressodivddiro avalid-lo como controlavel,
bloqueara a reacdo dtresse retornara a homeostase. Caso contrario, eli@ imca fase de
adaptacdo ainda mais intensa, em uma fase maisamadostress bem como o surgimento
de doencas ou comportamentos de fuga e esquiva-deodonsiderar que as estratégias de
copinge sua utilizacédo pelo individuo influenciam o pssmedestress

Para Limongi-Franca e Rodrigues (2005), o modelbadmarus e Folkman parece dar

énfase maior aos fatores de ordem individual, peronda avaliacdo cognitiva, ainda que
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destaguem também o carater transacional da relg#® pessoa e ambiente na origem do
processo dstress

Lazarus e Folkman (1986) consideram que qualqdiergesem lidar com o estressor é
uma resposta deoping Segundo eles, existem dois tipos principais detégias, ou seja,
duas grandes fung¢des doping centrado no problema e na emocéo.

O primeiro tipo tem como propésito analisar e definsituacao, considerando os seus
custos e beneficios e buscando alternativas pamdvéela. Atua diretamente no problema
com o objetivo de mudar ou eliminar o agente estre$seralmente séo situacdes mutaveis e
de maior controle.

Ainda os autores mencionam que 0 segundo tipo td@égas, centrado na emocao,
pode ser definido como um esfor¢co para administnaregular o estado emocional vigente e
sua funcdo é reduzir as sensacOes fisicas ocaa®rna@las situacOes estressoras. Esta
estratégia estd presente nas situacfes imutaveisap mais dificeis de serem controladas e
mudadas.

As estratégias de enfrentamento podem ter consei@8épositivas ou negativas,
como por exemplo, um motorista que esta ansioswamsito pode tanto fumar um cigarro
como fazer um treino respiratério. Ambos atenuamnsiedade, porém sO o Ultimo esti
voltado para estratégias saudaveis, o que faz partema das caracteristicas pessoais do
individuo resiliente.

De acordo com Calais (2002) e Cerqueira (2001) existem critérios definidos
quanto a eficacia do enfrentamento, devendo selladoa multidimensionalmente, pois
depende da situacdo especifica, sua intensidade,csntrolabilidade e caracteristicas
pessoais, sendo considerado adequado se possHulitajeito dominar ou reduzir o impacto
da situac&o sobre o seu bem-estar psicolégicace.fis

Alegretti (2006) salienta que ha varios recursos gadem auxiliar um individuo a
enfrentar situacdes diversas como habilidade sdwdlilidade para resolucao de problemas,
fuga e esquiva de situaclBes diversas, uso da éédcas, valores, condicdo de saude e
interpretacdo dos eventos estressores. Para ekstraségias de enfrentamento tém como
objetivo manter o bem-estar, buscando amenizaieds®de situacdes estressantes.

O instrumento mais utilizado para medircoping é o Inventario de Estratégias de
Copingque foi desenvolvido por Folkman e Lazarus e athppor Savédia (1999) e contém
66 possibilidades de comportamentos e pensamemitidas diante de uma situacao de vida
problematica, com resposta tipikert, podendo prevalecer mais de uma forma de

enfrentamento.
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As estratégias de enfrentamer(tmping) tém sido um importante conceito para
compreender a capacidade de resiliéncia de umichaiy definida de forma mais ampla
como superacdo ou adaptacao positiva frente assidivees (TAVARES, 2001).

Barlach (2005) relata que a diferenca fundamemtakeoping e resiliéncia, € que a
resiliéncia pode ser vista como um recursocdping mais do que uma resposta a um
estressor passageiro ou momentaneo. Da mesma farmecurso decoping pode ser
compreendido como um fator de protecdo a ser aiwdidnte da adversidade e dos
estressores.

Para Smith (1993), citado por Barlach (2005), anformais proxima de descrever a
resiliéncia seria relaciond-la com ooping focado na emocdo, porque abrange a
reinterpretacdo da realidade a partir da situasfressora. No entanto, Pinheiro (208gud
Silva, 2001) cita que as estratégiascdping mais voltadas para o enfrentamento direto dos
problemas ou a elaboracdo das dificuldades s&o enamntradas em individuos resilientes,
podendo moderar o efeito das adversidades, torrsend fator de protecao.

Outro estudo realizado por Gil-Monte e Peir0 (1997)ontrou dados de que o uso de
estratégias deopingcentradas no problema previne o desenvolvimentdoout

Além da relagéo entreopinge resiliéncia, também ha estudos que assosiegsse
resiliéncia. Dentre eles, pode-se destacar o dea Mbtal. (2006) que teve como objetivo
verificar o nivel de sintomatologia d&essjndicadores de resiliéncia e aspectos relacionados
a doenca em 100 portadores de doenca cronica am€aC). Os resultados apontaram que
pessoas que apresentavam sintomas de DC obtiverais mais elevados de sintomas
psicolégicos e fisicos dstresse menores de resiliéncia, principalmente no quefege aos
fatores desesperanca e dificuldades emocionais.

Vale ressaltar que o conceito resiliéncia encosgram fase de construcédo e debate,
por tratar-se de um conceito relativamente novocampo da Psicologia. Este termo se
originou da Fisica e refere-se a capacidade de aterial absorver energia sem sofrer
deformacédo pléstica ou permanente (YUNES, 2003).oHtras palavras, € a resisténcia dos
materiais.

Do ponto de vista psicologico, Tavares (2001) aefiesiliéncia como a capacidade
das pessoas superarem situacdes adversas comasgassgaltos, mortes, maus-tratos fisico e
psicologico, sem perder o seu equilibrio inicial,seja, o individuo é capaz de se acomodar e

reequilibrar constantemente.
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Grotberg (1995), Moraes e Rabinovich (1996) dessreque a resiliéncia pode ser
entendida como uma combinacdo de fatores que ajumlarseres humanos a prevenir,
minimizar, enfrentar ou superar os efeitos noctlas adversidades.

A nocéao de resiliéncia pode ser traduzida comopaadade pessoal de enfrentar a
adversidade, ndo no sentido de resistir, mas dmapaksa-la com éxito, superando-a
(RALHA-SIMOES, 2001).

Yunes e Szymanski (2001) explicam que o termoiéesila aparece em contraposicao
aos termos invencibilidade e invulnerabilidade tpre caracteristicas de resisténcia absoluta
aostress Em outro artigo, Yunes (2003) ressalta que diéasia € a habilidade de superar as
adversidades, o que nao significa que o individi@ da crise ileso como sugerem 0s termos
de invulnerabilidade e invencibilidade.

Concordando com esta conceituacdo, Moraes e Rating1996) definem a
resiliéncia como um conjunto de processos sociamgrapsiquicos que ocorre nas fases de
desenvolvimento humano, dadas certas combinactesfides de atributos individuais,
familiares, ambientais, sociais e culturais. Apontgue a resiliéncia seria o desenvolvimento
psicolégico normal em situacfes dificeis, ou sapgsar das adversidades, o individuo nao
perde suas caracteristicas, estabilidade emoaos®wfortalece com a experiéncia negativa.

Em estudos mais recentes, Grotberg (2005, p. 18)ciorea que “o papel da
resiliéncia é desenvolver a capacidade humana ften&r, vencer e sair fortalecido de
situacdes adversas e transformagig.(E um processo que excede o simples superar”.

Para ele, a resiliéncia ndo € uma mera respostaeasiddade, mas um processo que
incorpora varios aspectos como: promocdo de fatogssientes, compromisso com 0
comportamento resiliente (identificar a adversidadtecionar o nivel e o tipo de respostas
adequadas), avaliacdo dos resultados de resili€aprander com a experiéncia, estimar o
impacto sobre os outros, respeito pelos outros sippesmo, reconhecer um incremento do
sentido de bem-estar e melhoria da qualidade @g.vid

Luthar, Cicchetti e Becker (2000) conceituam réaitia como um processo dinamico
gue envolve mecanismos emocionais, cognitivos ieaalturais, cujo resultado é a adaptacao
positiva em contextos de adversidades ou riscaadaptacdo pode ser considerada positiva
quando o individuo alcanca expectativas sociaiacdedo com a etapa de desenvolvimento
em que se encontra.

Trombeta e Guzzo (2002) salientam que o que had emum no conceito de
resiliéncia é a presenca de duas forcas praticanogistas sobre os individuos. De um lado,

os fatores de risco, conhecidos como condicfesrsatve estressantes, que Sao as ameagas,
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as perdas, o sofrimento e os riscos. Do outro laddatores de protecdo que atenuam oS
efeitos negativos, como competéncia, sucesso, icaoecde enfrentar, resistir, adaptar e
reagir.

Sendo assim, os fatores de risco e de protecampseeconsiderados como variaveis
que podem interferir na resposta da pessoa a umeg&o dedistress Os fatores de risco
aumentam a probabilidade dtvess,que no caso do motorista, seriam o contexto tealtia
estressante, 0 impacto constante com a possil®lidadacidente, morte, assalto, conflitos
existentes no relacionamento motorista e passagé&rmuanto os fatores de protecao seriam
estratégias de enfrentamento eficazes, recursosogies apoio social e familiar,
reconhecimento e valorizacao da profisséo, relagésisivas com os usuarios do transporte.

De acordo com Trombeta e Guzzo (2002), a presemdatdres de risco nao prediz
psicopatologias. Por outro lado, fatores de prates@d preditivos de resiliéncia. Assim, 0s
mecanismos de protecdo promovem no individuo, gat#acontrole sobre sua vida e
incentivo ao bem-estar, a salude psicoldgica, ajnddrente aos fatores de risco.

Segundo Pinheiro (2004), os fatores de protecatesenvolvem através da interacéo
de caracteristicas pessoais (empatia, auto-eficéasaertividade, habilidades sociais,
comportamento direcionado para metas e habilidaderesolver problemas), condicdes
familiares (qualidade das interagdes, estabilideoeséo e pais assertivos) e as redes de apoio
do ambiente (ambiente tolerante aos conflitosycafiores positivos e limites definidos).

Os riscos psicolégicos mudam de acordo com as nstéaocias da vida e tém
diferentes repercussées, dependendo de cada umecEgidentificar que processos ou
mecanismos influenciaram um determinado ponto dioiie de cada pessoa (YUNES e
SZYMANSKI, 2001).

Barreira e Nakamura (2006) fazem uma relacdo ees#iéncia e a auto-eficacia
percebida, sendo que ambas proporcionam ao individea melhor qualidade de vida na
superacao da adversidade, envolvendo o contextotara e a responsabilidade coletiva,
possibilitando responder de diferentes formas anigracasso, sendo que alguns investem
esforcos e desenvolvem novas estratégias, enqagaeteoutros abandonam seus esforcos,
diante de uma mesma situacao.

Conner (1995) ressalta que existem cinco caratttagsque compdem a resiliéncia:
flexibilidade, foco, organizagéo, positividade &4agdo. As pessoas com maior capacidade
de resiliéncia estdo mais bem preparadas para amngas, sendo mais eficazes no

enfrentamento, absorvem melhor as transformacdesudancas e, a0 mesmo tempo,
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apresentam poucas disfungbes causadas por eseeac@ds, Oou seja, antecipam-se as
mudancgas.

Segundo Moeller (2002), a pessoa resiliente comsegunir condi¢cdes internas para
emitir uma melhor reacdo. Isso exige uma elevadacansciéncia, relacionar variaveis
presentes no ambiente e a influéncia destas noartempento, motivagdo e disposi¢do para
aprender. A pessoa né&o fica imune aos efeitos de sivéncias, mas se torna apta a
administrar e enfrentar as situacdes de formeesfieie satisfatdria, obtendo éxito.

O autor ainda menciona que pessoas orientadasopeftunidade sado aquelas que
possuem uma Vvisdo mais otimista, que encaram ogeatmentos de forma mais positiva,
buscam explorar os acontecimentos como uma fornackentar seu potencial e capacidade
em administrar situacbes com sucesso. Enquantoagupessoas orientadas pelo perigo
tendem a apresentar comportamentos defensivodiggdecolocando a culpa nos outros ou
no ambiente, e assim nao desenvolvem habilidadesfdentamento e aprendizagem frente a
cada novo evento que ocorre.

No Brasil ha dois instrumentos que medem indicadate resiliéncia, que foram
traduzidos e adaptados para a cultura brasileiraa Was escalas de resiliéncia foi
desenvolvida por Wagnild e Young e adaptada potePetal. (2005), a qual mede 0s niveis
de adaptacédo psicossocial positiva em face de @velet vida importantes, contendo 25 itens
com respostas tiplikert. A outra escala foi realizada por Revichi e Sh@@®2) e adaptada
recentemente por Barbosa (2006) e possui 56 ieirsdicadores de resiliéncia com respostas
também do tipdikert.

Sobre a atualidade em resiliéncia, Souza e Cer{af96) realizaram uma revisao de
literatura sobre estudos relacionados com a resiiée constataram algumas linhas de
pesquisa qualitativa e quantitativa, as quais emhoca) verificacdo e compreensdo de
caracteristicas pessoais e processos de superagiarentamento; b) construcdo de
instrumentos e metodologias para a avaliagéo d&nesa; c) compreensao dos significados
atribuidos a resiliéncia e d) projetos de interéengisando desenvolver ou fortalecer a
resiliéncia.

Apesar do potencial contido no processo de resikérgue é a capacidade do ser
humano superar as adversidades, convertendo-ga, aamsi bem-estar psicofisioldgico; o
ualtimo item apresentado por Souza e Cerveny (®jeé intervencdo) reforca a idéia de que
a resiliéncia ndo é uma condicdo inata, mas ques Eeal desenvolvida por meio de
programas. Dessa forma, as instituicbes, emprésgdos publicos ndo devem ficar isentas

desta responsabilidade de proporcionar condi¢c@esdsanecessarias a um viver saudavel.
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Programa de intervencao do manejo dstress

Programa de intervencdo do manejosttessse refere a uma intervencao sistematica
dirigida a um grupo de pessoas, com objetivos mEfine planejada para promover mudancas
de comportamentos, estilo de vida, diminuir o nidel stress bem como desenvolver
habilidades para melhor lidar com os estressoregueo reflete na melhoria da saude e
qualidade de vida.

Lipp e Malagris (2001a) e Lipp (2004c) desenvolweram modelo de controle de
stressbhaseado em principios comportamentais, o quabij@glicado a diversos tipos de
grupos: gestantes, mulher chefe de familia, capaigyenitoresde usuarios de cocaina e
crack, grupos com doencas especificas como AlDEcadite ulcerativa, entre outros. O
modelo de Lipp pode ser aplicado tanto em grupoociohvidualmente.

O programa detressé desenvolvido em etapas. A primeira consistevaliagdo do
stress feita por meio da aplicacdo do Inventario de @mds deStresspara Adultos de Lipp
(ISSL), o qual foi validado em 1994 por Lipp e Gaeve padronizado por Lipp em 2000.
Este instrumento permite uma avaliagdo no quefseerse a pessoa testress em qual fase
se encontra e qual a area de maior manifestacasinimsnas fisicos ou psiquicos (LIPP,
2004a).

Murta, Laros e Troccoli (2005) escreveram um artggbre “Manejo de estresse
ocupacional na perspectiva da area de avaliacgoadgamas” e citam varios instrumentos
gue medem o nivel detresse que poderiam ser utilizados no programa, deké® o ISSL
citado acima, o OSI (Occupational Stress Indicatler)Swan, Moraes e Cooper (1993); o
Questionario de Estresse, Saude Mental e TrabdéhGuimardes e Mac Fadden (1999), e a
Escala de Estresse no Trabalho, de Paschoal e dal2®p4). Os autores também
mencionam outros instrumentos relacionados come babilidades sociais, estratégias de
enfrentamento, qualidade de vida, raiva, ansiedatkpresséao.

A proxima etapa do programa € identificar os agemstressores e realizar uma
analise funcional dos estressores externos e o#eto individuo. Depois dessas duas etapas,
sdo desenvolvidas junto com a pessoa ou em grigmexiéicos, técnicas que viabilizem a
diminuicdo do nivel dstresscomo treino respiratorio, treino de assertivideagpcontrole
da ansiedade, administracdo do tempo, assertiyidadelucdo de problemas, reducdo do
Padréo Tipo A do comportamento (LIPP, 2003c).
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Também sdo propostos quatro pilares que se ref@modanca no estilo de vida com
relagdo a alimentacdo, relaxamento, exerciciodisicautomanejo (LIPP, 2003b; LIPP e
NOVAES, 2003). O primeiro pilar consiste na alinagdto saudavel: rica em frutas, verduras,
calcio e legumes, pois quando o individuo enfremte Situacdo estressante, o corpo sofre
algumas alteragOes, ficando carente de vitaminasodmplexo B (magéd, banana, cenoura,
alface, abacaxi, alho, batata, beterraba, mandipegino, tomate) e vitamina C (laranja,
mel&o, quiabo, chuchu, goiaba, couve-flor, batateedabobrinha, vagem, morango, mamao),
magneésio e outros nutrientes que sao utilizadatesgaste do sistema nervoso e mobilizacéo
muscular e cardiovascular (AVILA, 2003; LIPP, 20p3b

O segundo pilar faz referéncia ao relaxamento, @oipessoa estressada sente
freqientemente tensdo muscular e o relaxamentodediinuicdo da ansiedade, ajuda a
eliminar o excesso de adrenalina (estado de eXaitadte) e a aumentar a sensacao de bem-
estar. Existem vérias formas de relaxar: fazer lmngamento com o corpo, ouvir uma
musica calma, dirigir o0 pensamento para coisagipasiou ainda treino respiratério. Todos
estes recursos produzem um estado de quietudmirgee desacelera o organismo e permite
que ele se recomponha. A pessoa deve descobrnima fmais agradavel para relaxar (LIPP,
2003b; LIPP e NOVAES, 2003).

O exercicio fisico pertence ao terceiro pilar, gossibilita ao organismo liberar uma
substancia chamada beta-endorfina, cuja funcdatéotar a sensacdo normal de dor, além de
participar da regulacdo da temperatura e do apetitde melhorar também o humor e a
disposicéo (LIPP, 2003b; NEGRAO e ANGELO, 2003).

O ultimo pilar € o automanejo (controle da sit@dggue tem como finalidade que as
pessoas aprendam a reconhecer os sinastrelss identifiquem se as fontes estressoras séo
internas ou externas (a propria pessoa, a familibalho, o ambiente); mudem o que pode
ser mudado; aprendam a lidar com o que ndo podewsgéado; aumentem a rede de apoio
social; sejam mais flexiveis e invistam no lazdP@, 2003b).

Vérios estudos tém demonstrado a eficacia dessggapnas. Dentre eles podemos
destacar o realizado por Brasio (2004), com 16 epées com retrocolite ulcerativa
inespecifica, com grupo experimental e controleifideu-se que com o treino de controle do
stress,0 grupo experimental teve beneficios quanto aerdedvimento de comportamento
assertivo, diminuigdo das crencas irracionais eqg&al dostress.

Um outro estudo desenvolvido por Vilela (2004) c@bn casais, dividindo-os em
grupo experimental, grupo controle e grupo passagertempo, observou como resultados

gue os sintomas deressdos casais que participaram do treino de conttolstress(grupo
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experimental) decairam, enquanto nos outros daifogr permaneceram iguais ou até
aumentaram.

Murta, Laros e Tréccoli (2005) atentam que pardisarao programa € necessario
coletar dados antes (pré-teste), durante (obsersaedregistros das sessOes, relatos dos
participantes) e depois (pos-teste). Também informgue faz parte do programa o
planejamento da intervencdo, avaliacdo de necesideescolha de uma base tedrica,
formulacdo dos objetivos, identificacdo de variayselecao de instrumentos, delineamento,
selecdo de participantes, implementacdo da inte@encoleta de dados, avaliacdo da
efetividade, andlise dos dados, divulgacdo dodteeks e formulacdo de novas questdes.

Portanto, avaliar a eficacia de um programa de joatestressconsiste em analisar
se 0s objetivos propostos foram alcancados por rdes resultados obtidos, de forma

quantitativa e qualitativa.

Condicdes de trabalho e saude dos motoristas de bas urbano: alguns estudos

A profissdo de motorista de transporte coletivoeécdta, segundo a Classificacdo
Brasileira de Ocupacdes do Ministério do TrabalhcEraprego (2006), como aquele
profissional que conduz o 6nibus urbano, de acooto as regras e normas estabelecidas no
transito, com a finalidade de transportar passagalentro de uma localidade determinada,
bem como controlar o embarque e desembarque dage#®s e 0s orientar quanto a tarifa,
pontos de embarque e desembarque, itinerariosgeuex procedimentos para garantir a
seguranca e o conforto dos passageiros.

A funcdo de motorista € complexa, exige compet8nc@mo atencdo no transito,
concentragdo, memorizagdo, boa condigdo fisicaiomlpgica, responsabilidade e cuidado
pelas vidas dos passageiros, exigéncia de um watancortés ao usudario, bem como
conservacao do veiculo.

Além disto, varios estudos apontam a presencatdesfaestressores no cotidiano dos
motoristas, como condi¢des das vias de transitajedtulo, do clima, do trabalho, conflitos
nos relacionamentos com a empresa, com 0s usuisgass, entre outros (ALMEIDA, 2002;
GIANASI, 2004; SILVA e GUNTHER, 2005; ZANELATO e QVEIRA, 2004).

Quanto as condicdes das vias, percebe-se quéigitedo trafego de veiculos € uma

das queixas mencionadas ndo s6 por motoristasradmks, mas também por passageiros.
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Essa caracteristica se deve a uma infra-estruidma deficiente, que ndo comporta o nimero
crescente de veiculos. Outros fatores que comp&encenario sdo ruas eshuracadas, ma
sinalizacao, vias estreitas, poluicdo visual e sgnoongestionamentos, conduta inadequada
de pedestres e de condutores.

No que se refere as condi¢des do veiculo, notafaéta de manutencdo mecéanica e
conservagao dos Onibus, motor dianteiro, falta deatikacdo, iluminagédo deficiente e
poltronas desconfortaveis.

Outras variaveis sdo as condi¢cdes climaticasctaiaadas por temperaturas muito
guentes que se agravam com o calor do motor e peer#iacdo no interior do onibus,
incidéncia de raios solares, 0 que atrapalha a \dsédmotorista. Em épocas de chuvas ha
muito alagamento, sendo que em alguns trechoslificdl o trafego, principalmente em ruas
sem asfalto.

Os fatores relacionados ao trabalho também coasiitsignificativos estressores. E
evidente a presenca de ruidos vindos tanto do mgtento do transito, vibracoes,
movimentos repetitivos e rotineiros, exposicaoideates e assaltos, causando inseguranca e
medo, carga horaria de trabalho irregular, posidésconfortavel, falta de sanitarios,
localizagéo inadequada dos pontos de Onibus, exadssembarque e desembarque dos
passageiros e pressao para que se cumpra o horario.

Outro aspecto séo os conflitos existentes noicglamento humano, com passageiro
gue nao solicita em tempo o embarque e desembarndoefacilita o troco, faz as mesmas
perguntas todos os dias, exigindo dos motoristhditede em lidar com varios tipos de
publico como: criangas, adolescentes, adultos,ogjogessoas com necessidades especiais
(limitagBes fisicas), passageiros mal-humoraddsadi@s e violentos.

Também ha situacdes em que os fiscais punem asigtas injustamente, advertindo-
0S por engano. Muitos deles também se queixamltdadi@ valorizacéo e reconhecimento por
parte da empresa, das puni¢cdes injustas, falta ateurdcacdo de, participacdo no
planejamento e de incentivos.

Além dos fatores ja mencionados, os motoristasbéam enfrentam o reflexo da
violéncia urbana, por conta das quais muitos énjgdsram incendiados e assaltados. Vale
mencionar que na maioria dos 6nibus ndo ha cohr&dta funcdo estd sendo atribuida ao
motorista, que além da tarefa de dirigir, precislarar a passagem, dar informagéo, mudar o
letreiro do 6nibus, conferir se 0 passageiro desetoh, verificar se foi liberada a catraca,

sendo que ndo houve aumento de tempo para o percurs
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Outro estressor presente € que em caso de assakguro da empresa cobre até um
determinado valor, que se ultrapassado, passa @aggr pelo motorista. Também na
ocorréncia de acidentes de transito ou estragdgiena peca do 6nibus, as despesas séo
atribuidas aos motoristas, ao verificar a interaidade dos fatos. Contudo, é importante
destacar que existem diversos fatores externoscoogibuem para o desgaste das pecas,
como o proprio envelhecimento e a situacdo precsaruas e avenidas. Sendo assim, nem
sempre 0s motoristas dirigem de maneira imprudegita serem responsabilizados por todos
os danos, antes de uma analise consistente.

Dessa maneira, nota-se que a maioria dos eventossseses vivenciados pelos
motoristas ndo estdo sob seu controle, principaknem horarios de pico, pois ha pouco que
ele possa fazer diante de um congestionamento faemérmelho, excesso de passageiros,
lentiddo do transito, baixo desempenho do onibte;guiedade do veiculo ou ainda calor
excessivo.

Uma pesquisa realizada por Zanelato e Oliveira IR0Que observaram 203
motoristas durante o percurso de itinerario, mostpee 83% deles cometem pelo menos um
comportamento inadequado. Dentre os principai®esikesso de velocidade, parar longe do
ponto, invadir a faixa de pedestres, viradas enea@as bruscas. Tais dados estiveram
relacionados com as estratégias encontradas pelmsistas para cumprirem o horario, uma
vez gque possuem pouco controle diante dos contpaemo transito. Tais comportamentos
podem comprometer a qualidade do servico prestagigligéncia quanto a seguranca de
passageiros, aumento de multas de transito e rilecasidentes.

Silva e Gunther (2005) ressaltam que os motoriét@smaior controle com o tempo
despendido com o0s passageiros do que com 0s emnpas do transito, pois podem utilizar
estratégias de colocar o 6nibus em movimento adteembarque e desembarque de
passageiros para apressa-los, parar longe do mEntonibus ou fora do local e ainda
desembarcar passageiros no semaforo quando vern@thautores chegaram a concluséo
gue quanto maior o tempo despendido no transitie @ passageiro, maior a probabilidade
de ocorrerem comportamentos inadequados.

O momento do percurso do itinerario tem sido caraido como o real ambiente de
trabalho desses profissionais e potenciais estesf@upacionais e, na maioria das vezes,
estdo relacionados as altas demandas e exigérwid&a@-dia de trabalho, pressées para
cumprimento de horarios, congestionamentos e powgem de controle e decisao frente

aos imprevistos existentes no percurso da viagamies e JOHANSSON, 1998).
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Os estudos sobrgtresstambém atentam para alguns custos psicofisiolégicomo
altos niveis de presséo sangulinea, altas taxadreleatina, noradrenalina e cortisol, além de
sentimentos de fadiga, tensdo, isolamento sociaixab produtividade no trabalho e
desenvolvimento de doencas crbnicas ou agudas oapromete a saude.

Gianasi (2004) menciona que sao constantementstratas diversas queixas em
relacdo ao mau tratamento dos motoristas e colmad@dms passageiros, e mesmo ndo sendo
caracterizada como uma profissdo cuja princip@bugéo é prestar servico de ajuda, como
no caso de profissionais da saude, os profissiot@igransporte mantém uma série de
responsabilidades com o usuario, que implica udagde de cuidado e de preservacao pela
vida destes, 0 que justifica estudar a sindroméutaout em profissionais de transporte
coletivo.

Costa et al. (2003) pesquisaram sobre as condighésabalho e saide dos motoristas
do transporte de passageiros em duas metropoles:P8élo e Belo Horizonte, sendo
entrevistados respectivamente 1762 e 984 motarigasle-se concluir que nas duas
metrépoles esses profissionais estdo submetidosdicbes de trabalho muito penosas, que
prejudicam sua saude e seguranca, como tambénmueaseg dos passageiros. Outro dado
importante foi que a extensdo da jornada de trabalbstrou-se associada a obesidade, dores
osteomusculares, problemas do sostress.

A prevaléncia dos disturbios psiquiatricos mend@eRBM) foi estudada por Souza e
Silva (1998) em uma amostra de 925 participantége enotoristas e cobradores, sendo
significativamente maior entre os cobradores (28&jue entre motoristas (13%). Os fatores
de risco que proporcionam o desenvolvimento dos Dé3tveram relacionados com o
transito intenso, a condi¢cdo ocupacional do cobradlaléficit de sono, o absenteismo, o
trabalhar sentado em bancos sem mecanismos de @jastalteracdes na escala de trabalho.

Autores como Fernandes et al. (2005) avaliaranvel ke ruido no interior de dnibus
urbano na cidade de Bauru/SP e o risco de perddvaudos motoristas e cobradores que
teve nivel médio de 90 dB (A) para motoristas €lB{A) para cobradores. O estudo apontou
que o trabalho destes profissionais € insalubreeeh@ risco de perda auditiva induzida por
ruido. Os fatores que podem ser considerados c@oosrauditivos sdo: a localizacdo do
motor na posi¢cao dianteira, grande poténcia do mdtarulho do transito, o tempo de
exposicdo ao ruido e a falta de manutencéo doslesic

Barduco (2006) entrevistou 147 motoristas com witmtde detectar os desconfortos e
insatisfacdes dos motoristas de dnibus urbano cpaft@na em que trabalham. Os principais

resultados encontrados foram que, 85,14% dos ipani®s apresentaram uma ou mais
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sugestdes de melhoria para a poltrona; 56,76% rdmesdnaver alguma dor devido a
trabalharem sentados; 77,70% mencionaram que sop®lfaz transpirar muito e 52,03%
reclamaram que o ato de sentar e levantar da palgalesconfortavel. O autor considera que
a presenca destes fatores pode ser responsawaypos problemas de saude.

Em uma pesquisa com 21 motoristas, cujo objetiv@ fde caracterizar as condi¢bes
de trabalho e saude destes profissionais, constiigue a atividade de dirigir € desgastante,
causa fadiga e sua eficacia esta relacionada paiincente a fatores ambientais do local de
trabalho e a forma como os motoristas lidam corasefgores. Foi identificado que aspectos
como as instalagbes de apoio (terminais e sarg)dgoo transito sdo fontes estressoras,
engquanto que os aspectos do posto de trabalho aahsposicdo dos equipamentos, poltrona,
cambio de marchas, volante e posicdo do motor ceroopara a incidéncia de dores no
corpo e problemas auditivos. Todos estes aspefetasrando so a atividade de dirigir, mas a
vida social e coletiva desse profissional (BATTISN,Q003).

Oliveira (2003) investigou em 457 motoristas debdsi da cidade de Natal,
indicadores do envolvimento de motoristas em atédede transito. Dentre os principais,
destacaram-se: preocupar-se com dirigir atrasamn,problemas familiares e com o proprio
sono, fazer horas extras, reclamacgfes de passagdiabalhar durante as férias. As variaveis
preditoras selecionadas indicaram que o0s acidedeestransito estdo principalmente
associados a fatores situacionais, 0s quais po@enevitados por meio de melhoria das
condicOes de trabalho dos motoristas e das pdaliticgganizacionais e publicas.

O trabalho de Mendes (2000) foi um estudo de casorea empresa de médio porte
do transporte coletivo urbano da cidade de BeldZdote, composta por 101 motoristas, a
fim de identificar aspectos da situacdo de traball® presenca deressocupacional. Foi
aplicado o instrumento de Cooper et al. Os dadd&lash indicaram que o0s motoristas
possuem um bom nivel de saude fisica e de corgrolgcional, e, em decorréncia, baixos
niveis destress Apesar disso, aponta que as situacdes de trabathmotoristas apresentam-
se como fontes de pressdo que estdo diretamemndactonadas com etresse que eles
geralmente utilizam a racionalidade e o apoio $quaa enfrentar os problemas do seu
cotidiano de trabalho.

A autora também menciona que motoristas que possugBItempo no exercicio da
profissdo estdo mais propensos a desenvolver giddstressdo que os novatos, o que pode
indicar que, com o0 passar dos anos, a profissamaerista de Onibus torna-se mais
desgastante, causando danos a saude, ou até memvej@ de abandonar a empresa, mudar

de profissdo ou se aposentar.
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Quanto a qualidade de vida dos motoristas de 6rébeasbradores, Mayolino (2000)
relata que n&o sao boas, necessitando de mai@aatpor parte das empresas no sentido de
adotar ndo apenas 0s principios ergonémicos, maseta promover programas efetivos de
qualidade.

Percebe-se que os estudos descritos acima sobom@isdes de saude e de trabalho
de motoristas de transporte coletivo, em sua naiprocuraram estabelecer relagdo entre as
condicOes de trabalho e o adoecimento. No entaatno ja alertado, ha poucos estudos que
enfocam a promocao de programas de intervencadadesitpara o manejo dtress voltados
para este publico.

O presente estudo teve como proposito ir além dektg@do trabalho e adoecimento e
buscou proporcionar aos motoristas recursos saisda&e 0 combate dgiresspor meio do
fortalecimento de estratégias de enfrentamento efi@igzes e a possibilidade de desenvolver

a resiliéncia frente as adversidades da profissduatorista.
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2 OBJETIVOS

Objetivo Geral

Analisar a eficacia de um programa de intervengdmenejo dstressrelacionado a

copinge resiliéncia em motoristas de 6nibus urbano.

Objetivos Especificos

v Identificar fases destress predominancia de sintomas, indicadores de rasibée
estratégias de enfrentamento nos participantes.

v Realizar um programa de intervencgéo, visando o joalestress.

v' Comparar 0s niveis detress,indicadores de resiliéncia @ping antes e depois da

intervencao.
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3 METODO

O presente estudo constitui-se numa pesquisa cofinea®mentos quase-
experimentais. Segundo Cozby (2003), este deline@mei desenvolvido para atender a
uma necessidade de realizar pesquisas aplicadastuapdes em que ndo € possivel atingir o
mesmo grau de controle que no delineamento expetaine € empregado em contexto de
pesquisas de avaliacdo de programas, cujo propdsitmgir algum efeito positivo sobre um
grupo de individuos. Também é caracteristica dgsiede pesquisa a formacao de um grupo
experimental e um de controle, bem como a aplicdedam pré e pos-teste.

Participantes

Houve 41 motoristas que se inscreveram espontameame programa para participar
do grupo experimental, porém, apenas 26 tinhamribodisponivel devido a escala de
trabalho.

O grupo controle foi composto por 26 sujeitos iadiws pelos colegas, por operarem
em linhas semelhantes e convidados por meio derioato impresso.

Portanto, participaram inicialmente 52 motoristastte os 30@Que pertencem a uma
empresa dénibus urbano de uma cidade do interior do Esta&dfab Paulo, sendo divididos
em dois grupos: experimental e controle.

Ao final do trabalho, a amostra ficou com 38 matias, devido a alteracbes da escala
de trabalho, férias, demissdes, problemas de saitEvez por desinteresse.

Grupo Experimental (GE): 19 participantes, subddod em grupo A com dez
sujeitos e grupo B com nove sujeitos, devido aatfigplidade de horario dos motoristas.
Estes participaram ativamente do programa de maoejtyess

Grupo Controle (GC): 19 motoristas, estes nadoeeen nenhuma intervencao.

Local e horério

O trabalho foi realizado na prépria empresa deunibrbano, que dispde de uma sala
de treinamento que comporta aproximadamente 2%agssom carteiras em bom estado,
dispostas em meio circulo, ar condicionado, quadaaco, bem como recursos audiovisuais:

retroprojetor, TV, video e DVD.
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Os encontros ocorreram fora do horario de trabdhoa os motoristas do grupo A os
encontros foram realizados no periodo das 10h Bs R&ra o grupo B, o horario foi das
16h30 as 18h30.

Instrumentos

* Questionario sociodemografico dos participantes
Este questionario foi elaborado com o objetivo efgistrar informacdes sobre idade,
sexo, estado civil, escolaridade, tempo de trabatiao motorista, estado de saude, entre

outras informacde@\nexo A).

* Inventario de Sintomas de Stress para Adultos pe (IBSL)
O ISSL foi validado em 1994 por Lipp e Guevara drpaizado por Lipp em 2000.
Este instrumento permite avaliar se a pessoastezss em qual fase detressse encontra e

qual a area de maior manifestacéo dos sintomassisiu psiquicos.

» Questionario do indice de Resiliéncia: adultos (iRéi e Shatté/Barbosa)

Este questionario foi elaborado por Reivich e $hath 2002, validado e adaptado
para a populacdo brasileira em 2006, por Barbosims@umento possui 56 itens, com
resposta tipdikert, variando de (1) nunca, (2) algumas vezes, (33@8ampre a (4) sempre,
que avalia indicadores de resiliéncia. Barbosa@p@éfine estes indicadores como:

- Administragédo das emocdes: habilidade de se meafi®o sob presséo;

- Controle dos impulsos: habilidade de n&o agirulsigamente;

- Otimismo: habilidade de ter firme conviccdo de @s situacdes irdo modificar de
forma positiva, quando envolvidas em adversidades;

- Analise do ambiente: habilidade de identificacassas dos problemas;

- Empatia: capacidade se colocar no lugar no outro;

- Auto-eficacia: ser eficaz nas acoes;

- Alcancar pessoas: habilidade de buscaoagmial para viabilizar solugdes.

* Inventario de Estratégias de Coping (Folkman e lkagaSavoia)
Este inventério foi desenvolvido por Folkman e ltagae adaptado por Savodia (1996).
Contém 66 possibilidades de comportamentos e pamamemitidos diante de uma situacao

de vida problemética, com resposta fijert, variando entre (0) ndo usei esta estratégia, (1)
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usei um pouco, (2) usei bastante a (3) usei endgrgnantidade. Neste trabalho, tentou-se
comparar alguns fatores depingcom os indicadores de resiliéncia.

- Confronto: lidar diretamente com situacfes e qassliante de algum problema, ou
seja, reivindicar,

- Afastamento: ndo confrontar com os problemaspsér;

- Autocontrole: controlar o préprio comportamenteoor{trole dos impulsos no
questionario de resiliéncia);

- Suporte social: conceito de alcancar pessoaiénes);

- Aceitacéo da responsabilidade: habilidade denaissas consequéncias, sem culpar
outras pessoas;

- Fuga e esquiva: escapar de situacdes que de alfguma sdo aversivas;

- Resolucao de problema: auto-eficf@siliéncia);

- Reavaliagéo positiva: otimismo (resiliéncia).

* Avaliagdo do programa do manejo de stress
O programa foi avaliado por meio teedbackverbale escrito sobre as mudancas de
comportamento percebidas pelos motoristas e cqQleggee mais gostaram e 0 que menos

gostaram, durante a intervencao.

Procedimento

Na primeira etapa, a pesquisadora entrou em cowtato a empresa e solicitou
autorizacao formal para a realizacéo da pesquisa.

Mediante o aceite, foi divulgado o programa skeess, por meio de cartazes
informativos e contato pessoal com os motoristagliacdo pagamento, quando a presenca
deles na empresa é maior. Também foi divulgademndicdo (local onde o motorista presta
contas do dinheiro das passagens).

Para os motoristas que ndo passaram pela emprgssaotendicdo foi deixada uma
ficha de inscricao e informacdes sobre o programexas a folha de pagamento.

A maioria dos motoristas fez a inscricdo na horgros preencheram em casa e
depositaram numa caixa localizada num setor daesa na rendicéo.

Depois do prazo final da inscricdo, foram orgamzadois grupos experimentais com

aproximadamente 13 motoristas em cada grupo. Halguenas desisténcias do programa por



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motogstie 6nibus urbano 30

diversos motivos: problemas de saude tanto do mstaazomo de algum membro da familia,
mudanca na escala de trabalho por parte da empgdaa, demissdes e desinteresse.

Permaneceram no grupo experimental 19 motoristaslosque dez deles participaram
do grupo A e nove participaram do grupo B.

Foram elaborados dois termos de consentimento, ara @ grupo experimental
(Anexo B) e o outro para o controle (Anexo C), duoeuto este que esclarece o objetivo da
pesquisa, duracao, instrumentos utilizados, provewtios, direito a desisténcia, conforme
orienta a Resolu¢do MS 196/96 do Conselho Nacuam&aude.

Na primeira e Ultima sessdo foram aplicados o l@ren de Sintomas d&tress
(ISSL) e Questionario de Indicadores de Resiliémciaa segunda e penultima sessao foi
aplicado o Inventario de Estratégias de Enfrentaondpré e pos-teste). A divisdo da
aplicacdo dos instrumentos em duas sessdes fofgielde os instrumentos sobre resiliéncia
e estratégias de enfrentamento serem longos, cdtashperguntas, o que poderia cansar 0S
motoristas e desmotiva-los.

Os GE receberam uma intervencdo psicolégica espeda para o controle e
prevencao dgstress com oito sessfes de aproximadamente duas harasmpana.

As sessdes foram desenvolvidas a partir de disesigsdricas e atividades préaticas,
gue abordavam temas sobre fatores estressantesjtoom fases dstress sintomas fisicos e
psicolégicos, sindrome dburnout técnicas de manejos dstress (relaxamento, treino
respiratorio, exercicio fisico e alimentacdo); aégias de enfrentament{coping)
comportamento assertivo, ndo-assertivo e agresgde;de apoio familiar e social e conceito
e aplicabilidade da resiliéncia (Anexo D).

Houve a presenca de uma psicéloga treinada quécauras anotacdes das sessdes,
acompanhou e deu suporte ao processo de interyveom@o também coordenou a sétima
sessao sobre o assunto resiliéncia.

Na quarta sessédo houve duas palestras, uma nulaigice uma aluna do terceiro ano
de Nutricdo, que abordou o tem&tresse Nutricdo”; e uma fisioterapeuta que conduziu a
palestra: Stress postura corporal e alongamento”.

Em cada sesséo foi entregue aos participantes sumeedo assunto abordado e para
0s motoristas que faltaram, a sessao foi reposta4® minutos, que antecediam a préxima.

Apés o término do programa, foi combinado com eles data e horario para a
devolutiva dos resultados dos testes psicologicos.

O grupo controle foi formado por motoristas quedazo mesmo horario e itinerario

dos que estavam participando do grupo experimdataketo em algumas linhas, isso nao foi
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possivel, mas houve substituicAo por motoristas onas se aproximaram do grupo
experimental, no que se refere ao mesmo horaricatdalho e itinerario.

Este grupo néo recebeu nenhuma intervencéo duaaetdizacdo do treino de manejo
do stresscom os GE, tendo como obijetivo verificar somenédeito da passagem do tempo e
depois compara-los. Foi lido o Termo de Consentiméivre e Esclarecido e mediante a
assinatura dos motoristas foram aplicados os mesrmmwamentos dos GE, antes e depois da
intervencdo, em datas proximas a aplicacdo do QEgt@ no poés-teste, quando houve
algumas variacdes, devido a outros compromissosrasss pelos motoristas.

Apés a conclusdo do trabalho, os motoristas do @&nf convidados a receber
feedbacldos resultados da intervencdo. Também foi disjia@atdo um treino de controle do

stresspara o GC, porém ndo houve interesse por partendtwistas.

Plano de intervencao

O plano de intervencao constituiu-se de oito sessfsenvolvidas com o grupo

experimental, com duracéo de duas horas.

Planejamento da 12 sessdo

Tema:Stressestimulo estressor, origem e causas.

1. Apresentar o trabalho e os participantes.

2. Levantar as expectativas quanto ao programa.

3. Mostrar o objetivo do programa.

4. Estabelecer o contrato grupal: sigilo das duagpaiteqiéncia nas sessdes, reposicao das
faltas, respeito pelo colega, comprometimento, agtroondutas e funcionamento do grupo.

5. Ler o Termo de Consentimento Livre e Esclarecidocodetar a assinatura dos
participantes, concordando em participar da peaquis

6. Aplicar o Inventario de Sintomas detress— ISSL (LIPP, 2000) e Questionario de
Indicadores de Resiliéncia (REIVICH E SHATTE/BARB®S006).

7. Exercicio de dindmica de grupo adaptado — “Estalorabal6es” (ALBIGENOR e
MILITAO, 1999, p. 70). Distribuir uma bexiga e unaljpo para cada participante e solicitar
gue encham as bexigas. Cada pessoa deve defeadarb@xiga e tentar estourar a do outro,
vence quem conseguir ficar com a bexiga até o.fldbJetivo: relacionar o exercicio com o

conceito destress sendo que o palito, neste caso, é o estimulesssir, onde as pessoas
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fogem de ou lutam contra ele; também possibiliteeolar comportamentos e estratégias que
foram utilizadas para vencer.
8. Explanar sobre stress conceito, estimulo estressor, origem e causas.

9. Avaliar o encontro: dizer uma palavra que sigo# o que foi o primeiro encontro.

Planejamento 22 sessao

Tema:Stresse sindrome dburnout sintomas e fases.

1. Revisar o conteudo solstessiniciado no primeiro encontro.

2. Discutir sobre as fases givess sintomas fisicos e psicoldgicos e sindrombuw@out

3. Exercicio de dinamica de grupo “Escravos de(TiJOF — Cooperativa dfithess,2007).
Consiste na formacdo de um circulo e na entregand@ caixa de fosforos para cada
participante. Conforme o ritmo da musica, os pigdittes vdo movimentando as caixas, ou
seja, passando a caixa para o colega da diregeebem outra caixa do vizinho da esquerda.
Depois se acelera o ritmo da musica com o0 movimgasacaixas. Masica: Escravos de Jo (do
cancioneiro popular). Objetivo: relacionar com ani@nia/desarmonia do processo de
distressou eutresyhomeostase).

4. Aplicar o Inventario de Estratégias de Enfremato -Coping(Lazarus e Folkman/Savaia,
1996).

5. Tarefa de casa: entregar para cada participanie folha de sulfite, na qual deveréo
identificar e escrever os fatores estressantesatialho, bem como os eventos positivos.

6. Feedbacldo encontro.

Planejamento 32 sessao

Tema: Estimulo Estressor x Estratégias de Enfresriton

1. Continuar o exercicio “Escravos de J0” e discutbre a relacdo comsiress(equilibrio/
ritmo).

2. Recolher a tarefa de casa - fatores estressantesba@tho.

3. Formar trés grupos de motoristas que irdo montapresentar na cartolina os fatores
estressantes no trabalho: G1 - condi¢gfes de t@lmltlima; G2 - condi¢cbes das vias de
transito e do veiculo; G3 - relacionamentos humé#passageiros, outros condutores, fiscais e

empresa).
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4. Mostrar transparéncias figura-fund@estal} e correlacionar com o modo como
percebemos e interpretamos os fatores estressdagadio x ameaca.

5. Explicar o que é estratégia de enfrentamento, agé&@di primaria, secundaria e estilos de
enfrentamento.

6. Exercicio de dinamica de grupo (Estimulo estressmstratégia de enfrentamento) — estilo
batata-quente. Os participantes fazem um circulo @ cadeiras e durante o som da musica
devem passar a caixinha. Quando a musica para, @sterar com a caixinha deve retirar um
papel, ler a frase que se refere a um estimulessstr presente no trabalho e dizer como
enfrentaria. Objetivo: discutir os estimulos estoess e verificar as estratégias de
enfrentamento utilizadas, relacionando com o eséifdrado no problema ou na emocgéo.

7. Avaliacéo do encontro.

Planejamento 42 sessao

Tema: Técnicas de manejo skoess nutricdo, exercicio fisico e alongamento.

1. Ler e refletir sobre o texto: O milho de pipdBaibem Alves).

2. PalestraStresse Nutricdo — palestrantestudante do terceiro ano de Nutricdo. Tépicos:
piramide alimentar, frequéncia das refeicdes, nodimho/digestdo, dieta alimentar e a
importancia do exercicio fisico.

3. Palestra:Stress postura corporal e alongamento — palestrantmtdipeuta. Topicos:
anatomia e funcionamento da coluna vertebral, d¢ggfes, musculaturas usadas no ato de
dirigir, tensdo muscular, técnicas de alongamermxeecicio fisico.

4. Feedbacksobre o encontro.

5. Tarefa: fazer alongamento e exercicio fisico deramtsemana e atentar para uma

alimentacéo saudavel.

Planejamento 52 sessao

Tema: Técnicas de manejo skoesse assertividade.

1. Verificar se houve a realizacdo de alongamertacicio fisico e alimentacdo adequada.
2. Dar treino respiratério: inspirar o ar, distemdi@ o abdémen e expirar pela boca, contando
até dez, sentado e em pé.

3. Revisar os alongamentos passados pela fisielgiap

4. Mostrar a importancia do relaxamento e apliéanicas de relaxamento com os motoristas.
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5. Apresentar dicas para aliviastress

6. Exercicio de dinAmica de grupo - “Rompendo a@efALBIGENOR e MILITAO, 1999,

p. 35-36). Consiste na formacdo de um circulo, ddargue os membros fiqguem com o0s
bracos entrelacados e firmes. Pedir um voluntden) dar explicacfes. Depois orienta-lo de
gue deve tentar, por todos os meios, entrar naloirem 15 a 30 segundos. Cabe aos demais,
gue estao firmemente no circulo, impedir que o mdltio entre. Continua o exercicio com
mais dois voluntarios.

7. Introduzir o conceito de assertividade, compoetato passivo e agressivo.

8. Ler o texto sobre assertividade e escolhenivésitérios para representar o Sr. Bonzinho,
Sr. Assertivo e Sr. Bravinho.

9. Citar exemplos de assertividade no trabalho.

10. Pedir para os participantes relatarem comdpspersonagens mais se identificam.

11. Feedbacksobre o encontro.

12. Tarefa: atentar para as técnicas de manejstrdsse observar os comportamentos

assertivos.

Planejamento 62 sessao

Tema: Resiliéncia: fatores de protecao e de risco.

1. Apresentar o conceito e a origem do termo éssila.

2. Discutir sobre fatores de risco e protecao.

3. Apresentar as caracteristicas da pessoa résil@tministracdo das emocdes, controle dos
impulsos; empatia; otimismo; auto-eficicia; analisembiente e alcancar pessoas.

4. Exercicio de reflexdo: comentar sobre um evarnto e dizer como superou.

5. Mostrar um documentario — Motivando com criglade (Daniel Godri). Objetivo:
relacionar motivagcado com resiliéncia.

6. Feedbaclksobre o encontro.

7. Tarefa de casa: durante a semanando ocorrer algum evento negativo no trabalho,

buscar refletir sobre o que ha de bom e o queapséidendo com isso.
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Planejamento 72 sessao

Tema: Caracteristicas da pessoa resiliente.

1. Retomar o conceito de resiliéncia.

2. Caracteristicas pessoais, condi¢des familiaredeede apoio social no desenvolvimento da
resiliéncia.

3. Comparar a planta que nasce na estufa com magge fora da estufa.

4. Comentar sobre a flor de I6tus, que nasce nadan

5. Exercicio de dindmica do grupo (Enfrentandocdifiades): enrolar os dois bragos dos
participantes com cartolina, de modo que os bréigoem esticados. Deixar uma caixa de
chocolates na mesa e pedir para comer o chocaatedsbrar o braco. Objetivo: relacionar
comportamentos dos participantes com as caradtagsta pessoa resiliente.

6. Mostrar trechos do filme “Luta pela Esperangbjetivo: identificar as caracteristicas da
pessoa resiliente no personagem do filme.

7. Exercicio de dinamica de grupo adaptado “Redwaas cadeiras” (ALBIGENOR e
MILITAO, 1999, p. 77): formar um circulo com cadmsy todas voltadas para fora. A
guantidade de cadeiras deve ser o equivalenteraernlde participantes. Sugerir que todas
as pessoas fiqguem circulando ao redor das cadaoamm da musica. Quando a musica para,
todos procuram sentar. O participante que naoeguimssentar, sai do jogo. Sempre se retira
uma cadeira, até que haja um vencedor. O préminagcgbola, que depois é trocada por um
brinde. Reflexdo: o que pode ser feito com a @bQlbjetivo: refletir sobre o que podemos
aprender com os sofrimentos e as adversidades® @ogie ser feito? Ver o lado positivo.

8. Feedbacko que os participantes entenderam sobre o tesii@neia.

9. Discutir sobre o profissional resiliente.

10. Comentar sobre a resiliéncia: exemplificar c@raapacidade do individuo transformar o
“lim&o em uma limonada” e também discutir sobresforeo da borboleta para sair do casulo
e a formacéo das pérolas.

Planejamento 82 sessao

1. Receber o Inventéario de Estratégias de Enfremiopreenchido em casa.
2. Responder o Inventario de Sintomas Steess— ISSL, Questionario de Resiliéncia e
Avaliacdo do programa de manejostoess

3. Avaliacéo verbal sobre as mudancas percebidaslagéo astress
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4. Mostrar a mensagem do video “O Menestrel de &imdare”.

5. Apresentar o video montado na intervencdo “Né#stbria”, que mostralidessobre os
temas abordados no programa, fotos dos motorgdasxercicios grupais e caracteristicas de
cada participante.

6. Dar orientacéo sobre o autocontrolesttesse alertar sobre as possiveis recaidas.

7. Combinar uma data para a devolutiva do resulladaestes psicoldgicos.

Analise dos dados

As respostas dos motoristas referentes ao questionde caracterizacdo
sociodemografica foram agrupadas em forma de taPela verificar se havia semelhancas
entre os grupos, foi aplicado o testdStudent)também utilizado para identificar a moda,
média, mediana, desvio-padréo e coeficiente dagawi(%).

Nos resultados do Inventério d&ress,identificou-se a presenga ou auséncia da
variavel stress bem como o0s escores correspondentes a fase amatotogia que os
motoristas se encontravam e a partir desses, i@adbas porcentagens.

Para a analise estatistica intragrupal e intergriggam aplicados o Teste Qui-
Quadrado (ndo paramétrico) somente na varigivess(presenca ou auséncia) para verificar
se havia associagao estatistica.

Quanto as outras variaveis do InventarioSteessde Lipp (ISSL), que sao: fase,
porcentagem da fase e dos sintomas foi utilizadleste ndo paramétrico de Wilcoxom para
analise intragrupal, que requer dois grupos pasgadmsiderando o proprio GE e GC, na
fase pré e pés-teste, ou seja, 0s mesmos partiegpdrara a analise intergrupal foi aplicado o
Teste de Mann Whitney para duas amostras indepwsjen seja, pré-teste do GE e GC e
pos-teste do GE e GC.

Importante ressaltar o emprego do teste de coefiectie concordancia (Kappa) no GE
e GC, com o propdsito de avaliar a eficacia do @@ de manejo dsress.

Em relacdo ao Inventario de EstratégiasCapinge Questionario de Resiliéngias
dados foram apresentados descritivamente em foentaliklas, bem como foi analisado
estatisticamente, utilizando o Teste Wilcoxom pamalise intragrupal e o Teste de Mann

Whitney para analise intergrupal.
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Percebeu-se que alguns conceitos do Inventériccageng coincidiam com o0s
indicadores de resiliéncia, neste sentido foi aplico Teste de Correlagédo de Spearman (néo
parameétrico).

Para todos os testes estatisticos, o nivel defisgmiia considerado foi de 0,05 (5%) e
todos os intervalos de confianca selecionados rgolao trabalho, foram construidos com

95% de confianga estatistica.
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4 RESULTADOS

Apos a intervencdo do programa de manejosttess os dados coletados foram
agrupados e organizados quanto a caracterizacacsujesos, analise estatistica intra e
intergrupal das variavegress copinge resiliéncia, presentes no GE e GC, pré e pés-tes

» Caracterizacdo sociodemografica dos sujeitos

De modo geral, o GE e GC séo similageanto as variaveis sociodemograficas, sendo
gue a maioria dos participantes esta na faixazeti@i40 a 49 anos (47,4%), tendo o Ensino
Fundamental como maior nivel de escolaridade ecadados. Em relagdo a religido, houve
predominio da catolica. O tempo maior que estdempresa € de cinco anos, bem como o
tempo que atuam na profissdo de 10 anos.

Grande parte dos sujeitos mencionou néo ter prasede saude, porém 1/3 deles
esteve afastado do trabalho por problemas de sedihe, diabetes, hipertensédo arterial.

Poucosmotoristas relataram possuir o habito de fumareringoebida alcodlica e
praticar exercicios fisicos, entretanto, a maiooasome café. Sobre envolver-se em acidente

de transito e com vitimas, no GE houve maior inmitidesta variavel.
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Tabela 1- Descricédo das variaveis sociodemograficas segargtupo GE e GC

Variaveis Categorias GE GC
ldade 29 a 39 anos 7 6
40 a 49 anos 9 9
50 a 60 anos 3 4
Escolaridade Ensino Fundamental (12 a 42 série) 5 4
Ensino Fundamental (5% a 82 série) 6 11
Ensino Médio 8 3
Ensino Superior - 1
Estado Civil Solteiro - 1
Casado 18 18
Divorciado 1 -
Religido Catdlico 11 11
Evangélico 7 6
Espirita - -
Outra 1 2
Tempo na empresa Até 1 ano 1 6
Até 2 anos 3 -
Até 3 anos 5 2
Até 4 anos 3 1
Até 5 anos 7 10
Tempo como Até 5 anos 2 3
motorista Até 10 anos 6 5
Até 15 anos 2 3
Até 20 anos 3 2
Até 25 anos 2 4
Até 30 anos 4 2
Problema de saude Presenca 5 3
Auséncia 14 16
Afastamento no Presenca 6 7
trabalho Auséncia 13 12
Fumante Sim 3 1
N&o 16 18
Ingerir café Nenhuma xicara 3 2
(quantidade) Até 3 xicaras 14 14
Até 6 xicaras 1 3
Mais de 6 xicaras 1 -
Ingerir alcool N&o/raramente 13 10
1 vez por semana 4 5
2 a 4 vezes por semana 1 3
Todos os dias 1 1
Exercicio fisico Sim 4 5
N&o 7 10
As vezes 8 4
Envolvimento em Sim 17 11
acidente N&o 2 8
Acidente com vitimas| Sim 8 4
N&o 11 15
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A tabela 2 e 3 mostram os dados estatisticos die Tetudent quanto aos fatores
sociodemogréficos do GE e GC, identificando osreaslaa moda, mediana, média, desvio-

padréo e coeficiente de variacao (%).

Tabela 2— Analise estatistica das variaveis sociodemagasfsegundo o grupo GE

Variaveis Moda Mediana Média Desvio  Coef. Variagcédo
Padrao (%)

Idade 3 3 2,79 0,71 25,57
Escolaridade 3 2 2,16 0,83 38,66
Estado Civil 2 2 2,05 0,23 11,18
Religido 1 1 1,89 1,10 58,07
Tempo na empresa 5 4 3,63 1,30 35,80
Tempo como motorista 2 3 3,47 1,78 51,11
Problema de salde 1 1 1,26 0,45 35,82
Afastamento no trabalho 1 1 1,32 0,48 36,30
Fumante 1 1 1,16 0,37 32,35
Ingerir café (quantidade) 1 1 1 0,67 66,67
Ingerir alcool 1 1 1,47 0,87 57,08
Exercicio fisico 3 2 2,05 0,91 44.40
Envolvimento em acidente 2 2 1,89 0,32 16,64
Acidente com vitimas 1 1 1,42 0,51 35,70

Tabela 3— Analise estatistica das variaveis sociodemagagfsegundo o grupo GC

Variaveis Moda Mediana Média Desvio  Coef. Variagédo
Padrao (%)
ldade 3 3 2,89 0,74 25,48
Escolaridade 2 2 2,05 0,78 37,99
Estado Civil 2 2 2,11 0,74 35,03
Religido 1 1 1,95 1,18 60,45
Tempo na empresa 5 5 3,47 1,84 52,88
Tempo como motorista 2 3 3,26 1,69 51,93
Problema de salde 1 1 1,16 0,37 32,35
Afastamento no trabalho 1 1 1,37 0,50 36,22
Fumante 1 1 1,05 0,23 21,79
Ingerir café (quantidade) 1 1 1,58 1,87 18,14
Ingerir alcool 1 1 1,74 0,93 53,74
Exercicio fisico 1 1 1,68 0,82 48,69
Envolvimento em acidente 2 2 1,58 0,51 32,13
Acidente com vitimas 1 1 1,21 0,42 34,60
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e Stress- Grupo Experimental (GE — pré e pés-teste)
Na Tabela 4 visualiza-se os resultados do Inventdei Sintomas d&tressISSL
(Lipp, 2000) referente ao GE (pré-teste), que perawvaliar se a pessoa teness fase em

gue se encontra, predominancia de sintomas e pgagm s dos dois Ultimos itens citados.

Tabela 4— Andlise descritiva dos dados do ISSL em motsidb GE — pré-teste

PRE -TESTE / GE

SUJEITOS | STRESS FASE % SINTOMAS %
1 sim resisténcia 17 fisicos 40
2 nao
3 nao
4 sim resisténcia 8 fisicos 30
5 sim resisténcia 17 psicolégicos 60
6 sim resisténcia 33 fisicos 60
7 sim resisténcia 25 fisicos/ psicoldgicos 40
8 nao
9 sim resisténcia 25 fisicos/ psicoldgicos 40
10 nao
11 sim resisténcia 25 fisicos/ psicolégicos 40
12 sim resisténcia 25 psicologicos 60
13 sim resisténcia 8 psicolégicos 60
14 sim guase-exaustao 67 psicoldégicos 90
15 nao
16 sim resisténcia 8 psicolégicos 40
17 sim resisténcia 25 fisicos 50
18 nao
19 sim guase-exaustao 75 psicolégicos 100

Na aplicacdo do pré-teste foi constatado que dasdiBristas pertencentes ao GE, 6
(31,58%) ndo possuiastresse 13 (68,42%) possuiam, sendo 11 na fase de ressté 2
quase-exaustdo, com porcentagens que variam de/8%.a

Houve predominancia dos sintomas psicoldgicoseptes em seis motoristas, quatro
deles com sintomas fisicos e trés sujeitos contolisie psicoldgicos. As porcentagens
oscilaram entre 30 a 100%.

Nota-se que apos a intervencdo do programa do mdesjress(Tabela 5), somente
foram identificados em quatro motoristas a preseleciress sendo que o sujeito 1 reduziu a
porcentagem da fase resisténcia de 17% para 8%t foram modificados os sintomas

fisicos para psicoldgicos. O participante 11 pemuan igual ao pré-teste. Enquanto que o
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motorista 14 da fase de gquase-exaustdao mudou pEgaesisténcia. Apenas o0 motorista 16
acentuou a porcentagem da fase de resisténciagndosias psicoldgicos.

Tabela 5- Andlise descritiva dos dados do ISSL em motasisio GE — pos-teste

POS -TESTE / GE |

SUJEITOS | STRESS FASE % SINTOMAS %
1 sim resisténcia 8 psicologicos 8
11 sim resisténcia 25 fisicos/ psicologicos 40
14 sim resisténcia 50 fisicos/ psicolégicos 60
16 sim resisténcia 42 psicolégicos 60

Para avaliar possiveis alteracdes entre a fase pds-teste foi aplicado o teste nao
paramétrico de Wilcoxom, os dados demonstraramssatigicamente significativos na
reducdo dos itens do ISSL (Tabela 6), sesidess(p= 0,001); fase dstress(p= 0,0009);
porcentagem da fase (p = 0, 013) e porcentagemintmsnas (p= 0,0004).

Vale ressaltar que as fases stcesssao gradativamente: alerta, resisténcia, quase-

exaustao e exaustado e os sintomas podem ser figgoslogicos ou ambos.

Tabela 6— Analise estatistica intragrupal dos dados dd. &8 motoristas - GE (pré e pos-

teste)
Fatores Média Média Significancia
(pré-teste GE) (pos-teste GE) Probabilidade > 0,05
Stress 0,69 0,21 ! (p=0,001)
Fase dcstress 1,48 0,42 ! (p=0,0009)
Porcentagem da fase 17,26 6,58 1 (p=0,013)
Porcentagem dos sintomas 37,37 7,79 ! (p=0,0004)

Com o propésito de verificar se houve significargugnto a intervencdo do manejo
do stressno GE, comparando-se o resultado do pré e pos-festgplicado o teste estatistico
Kappa, o qual avalia o coeficiente de concordamcahteve-se dados significativos quanto a

reducéo dstress NcNemar = 7,11 e p= 0,003.
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e Stress- Grupo Controle (GC — pré e pos-teste)

Os resultados do GC, visualizados na Tabela 7,rarast que a maioria dos sujeitos
nao apresentostressno pré-teste, porém alguns deles vieram a denaongirpos-teste.

Os dados apontaram que no pré-teste apenas quatosistas foram identificados
como estressados, estando dois na fase de aledmisena fase de resisténcia, com

porcentagens entre 8 e 33% e predominancia devsstpsicologicos.

Tabela 7- Analise descritiva dos dados do ISSL em motasisio GC — pré-teste

PRE-TESTE / GC |

SUJEITOS STRESS FASE % SINTOMAS %
25 sim resisténcia 8 psicolégicos 40
28 sim alerta 22 psicolégicos 66
29 sim resisténcia 17 psicologicos 40
35 sim alerta 33 fisicos 75

No pés-teste (Tabela 8) houve um aumento da qualgide motoristas costress
totalizando 10 motoristas, sendo que dos quatmitesjdo pré-teste, observa-se que no pos,
dois (S28 e S33) avancaram na fasestesse os outros dois (S25 e S29) aumentaram a
porcentagem da fase de resisténcia. Seis motoeistastravam-se na fase de resisténcia com

8 a 33% e predominancia de sintomas psicoldgicos.

Tabela 8- Andlise descritiva dos dados do ISSL em motasisio GC — pds-teste

POS-TESTE / GC |

SUJEITOS STRESS FASE % SINTOMAS %
20 sim resisténcia 8 fisicos 30
23 sim resisténcia 8 fisicos/psicologicos 20
25 sim resisténcia 33 psicologicos 60
27 sim resisténcia 25 fisicos/psicologicos 40
28 sim resisténcia 33 psicologicos 60
29 sim resisténcia 42 fisicos 60
31 sim resisténcia 8 psicolégicos 40
34 sim resisténcia 8 psicolégicos 30
35 sim exaustao 13 psicolégicos 54
37 sim resisténcia 17 psicoldgicos 30

A andlise estatistica (Teste Wilcoxom) demonstra#abela 9 apontou significancia
estatistica, ou seja, aumento dos escores no g@s-tpuanto aos itersress sintomas e
porcentagens de sintomas (p= 0,03); fase (p= 0,@Pénas a porcentagem da fasestiess

nao se apresentou significativa (p= 0,07).
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Tabela 9- Andlise estatistica intragrupal dos dados dd.I&8 motoristas — GC (pré e

pos-teste)
Fatores Média Média Significancia
(pré-teste GC) (pos-teste GC Probabilidade > 0,05
Stress 0,21 0,53 T (p=0,03)
Fase dastress 0,32 1,16 1 (p=0,007)
Porcentagem da fase 4,21 8,95 T (p=0,07)
Sintomas 0,42 1,05 T (p=0,03)
Porcentagem dos sintomals 1,63 21,26 T (p=0,03)

Para verificar se houve alteracdo no nivelsttessno GC, o qual ndo passou por
intervencdo, comparou-se o resultado do pré egqsbs-por meio do teste estatistico Kappa,
que avalia o coeficiente de concordancia, e obsevedados significativos quanto ao aumento
do stress NcNemar = 8,62 e p= 0,003.

Portanto, comparando-se o pré e poOs-teste de caga, g/erifica-se que o GE teve
uma reducdo dos niveis, fases e sintomastrdss enquanto que o contrario acorreu no GC,

com excecao da porcentagem da fase.

» Stress- Andlise estatistica intergrupal

Com o proposito de comparar os resultados inteagguguanto a variavedtress ou
seja, GE (pré) com o GC (pré) e GE (p6s) com GG)(pii utilizado o teste de Mann
Whitney para duas amostras independentes e o @estssociacdo Qui-Quadrado para
respostas (sim ou ndo). Os resultados apontaddsbela 10 mostraram-se estatisticamente
significativos em todos os itens do pré-teste, escdostress(p= 0,003), da fase (p= 0,0009),
da porcentagem da fase (p= 0,005) e porcentagesimiianatologia (p= 0,007). No pds-teste,
s6 ndo houve diferenca quanto a porcentagem da(@a$@). Os outros se mantiveram

significativos.
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Tabela 10- Analise estatistica intergrupal dos dados dd. I&8 motoristas — GE e GC

Intergrupal — Manejo do stress

Fatores GE e GC (pré-teste) GE e GC (p0s-teste)
*Stress (p=0,003) (p= 0,04)
**Fase dostress (p=0,0009) (p=0,04)
**Porcentagem da fase (p=0,005) (p=0,10)
**Porcentagem dos sintomas (p=0,007) (p=)0,05

* Teste de Associagao Qui-Quadrado (respostas sinéo)
** Teste de Mann Whitney (escores)

Verifica-se, que de modo geral, na variésteess fase e porcentagens do pré-teste, o
GE apresentou maior nivel dgess enquanto que no pos-teste houve uma reducao do GE

aumento do GC.

» Estratégias de EnfrentamentqCoping)— Analise intragrupal GE e GC

No que se refere as respostas do Inventério datégias de EnfrentamentGdqping
apresentada na Tabela 11 observa-se que o GE rtegp@sse destacou em relacdo ao GC,

este grupo apresentou pouca alteracdo nas esasatigenfrentamento entre pré e pds-teste.
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Tabela 11— Andlise descritiva das respostas dos motornigtasto ao Inventario de

Estratégias de Enfrentamentoping — GE / GC
ESTRATEGIAS GE GC

Confronto Pré-teste Pds-teste Pré-teste  Pdés-teste
N&o utiliza ou utiliza pouco 10 8 15 12
Utiliza algumas vezes 6 6 4 7
Utiliza grande parte das vezes 2 5 - -
Utiliza quase sempre 1 - - -
Afastamento
Né&o utiliza ou utiliza pouco 3 10 9 9
Utiliza algumas vezes 12 7 10 8
Utiliza grande parte das vezes 4 2 - 2
Utiliza quase sempre - - - -
Autocontrole
N&o utiliza ou utiliza pouco - - 2 3
Utiliza algumas vezes 12 6 13 7
Utiliza grande parte das vezes 7 8 4 9
Utiliza quase sempre - ) - -
Suporte Social
N&o utiliza ou utiliza pouco - - 2 1
Utiliza algumas vezes 7 3 10 12
Utiliza grande parte das vezes 7 7 4 5
Utiliza quase sempre 5 9 3 1
Aceitacdo da responsabilidade
N&o utiliza ou utiliza pouco 2 - 4 4
Utiliza algumas vezes 8 5 6 9
Utiliza grande parte das vezes 9 11 8 6
Utiliza quase sempre - 3 1 -
Fuga e esquiva
N&o utiliza ou utiliza pouco 4 6 8 6
Utiliza algumas vezes 6 12 6 7
Utiliza grande parte das vezes 7 - 4 5
Utiliza quase sempre 2 1 1 1
Resolucao de problemas
N&o utiliza ou utiliza pouco 1 2 2 2
Utiliza algumas vezes 5 1 8 10
Utiliza grande parte das vezes 10 10 7 6
Utiliza quase sempre 3 6 2 1
Reavaliacdo positiva
N&o utiliza ou utiliza pouco - - - -
Utiliza algumas vezes 7 3 8 13
Utiliza grande parte das vezes 11 8 8 5
Utiliza quase sempre 1 8 3 1

Para analisar estatisticamente os resultados dentarfo de Estratégias de

EnfrentamentoGoping apresentadas na Tabela 12, foi aplicado o teégteparamétrico de
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Wilcoxom para dois grupos pareados, que inclui grexperimental igual a controle (mesmos
participantes). Na andlise intragrupal do GE, nlmsese que houve significAncia estatistica,
ou seja, aumento das respostas de enfrentamentbocaajuatro fatores: autocontrole (p=
0,013), suporte social (p= 0,027), aceitacdo dporesabilidade (p= 0,003) e reavaliacdo
positiva. Nos itens afastamento, fuga e esquivadoeducao de respostas, respectivamente
(p= 0,003) e (p= 0,009). Enquanto que nédo obteteragido quanto a variavel confronto (p=
0,68) e resolucéo de problemas (p= 0,19).

Tabela 12- Andlise estatistica intragrupal dos dados deritério deCoping — GE

Estratégias Média Média Significancia
(pré-teste GE) (pos-teste GE) Probabilidade > 0,05

Confronto 1,68 1,79 (p=0,68)
Afastamento 2,05 1,58 ! (p=0,003)
Autocontrole 2,37 2,95 T (p=0,013)
Suporte Social 2,89 3,32 T (p=0, 027)
Aceitacdo da responsabilidade 2,37 2,89 T (p=0,003)
Fuga e esquiva 2,37 1,79 ! (p=0,009)
Resolucao de problemas 2,79 3,05 (p=0,19)
Reavaliacdo positiva 2,68 3,16 T (p=0,013)

* Teste nao paramétrico de Wilcoxom

A Tabela 13 aponta os resultados da analise infpagjdo GC, no qual verifica-se que
apenas a variavel reavaliacdo positiva diminuifiod@a significativa (p= 0,05), enquanto os

outros itens ndo se mostraram estatisticamentédis&jivos.
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Tabela 13- Analise estatistica intragrupal dos dados denitério deCoping — GC

Estratégias Média Média Significancia
(pré-teste GC) (p0Os-teste GC' Probabilidade > 0,05

Confronto 1,21 1,37 (p=0,25)
Afastamento 1,53 1,53 (p=1,0)
Autocontrole 2,10 2,26 (p=0, 46)
Suporte Social 2,42 2,32 (p=10,62)
Aceitacdo da responsabilidade 2,32 2,16 (p=0,57)
Fuga e esquiva 1,89 2,05 (p=10,42)
Resolucao de problemas 2,47 2,42 (p=0,84)
Reavaliacdo positiva 2,74 2,37 ! (p=0,05)

* Teste nao paramétrico de Wilcoxom

A andlise estatistica intergrupal, a qual considepzé-teste do GE e GC e pds-teste
do GE e GC, foi aplicado o Teste Mann Whitney ghras amostras independentes (grupos
diferentes). A Tabela 14 mostra os dados do pté-tee ambos 0s grupos, que
estatisticamente s6 houve significancia na estieatigy afastamento, sendo maior no GE, p =
0,01.

Tabela 14- Analise estatistica intergrupal dos dados deritério deCoping — (pré-teste GE

e GO)
Estratégias Média Média Significancia
(pré—teste GE) (pré-teste GC) Probabilidade > 0,05

Confronto 1,68 1,21 (p=0,61)
Afastamento 2,05 1,53 1GE (p=0,01)
Autocontrole 2,37 2,10 (p=0,15)
Suporte Social 2,89 2,42 (p=0,09)
Aceitacdo da responsabilidade 2,37 2,32 (p=0,86)
Fuga e esquiva 2,37 1,89 (p=0,12)
Resolucao de problemas 2,79 2,47 (p=0,21)
Reavaliagéo positiva 2,68 2,74 (p=0,92)

* Teste de Man Whitney
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No pos-teste de ambos os grupos, conforme Tabelaetfica-se um aumento das
respostas de enfrentamento no GE, quanto as viatiawtocontrole (p= 0,02), suporte social
(p= 0,003), aceitacdo da responsabilidade (p= (,d@Solucédo de problemas (p= 0,01) e
reavaliacdo positiva (p= 0,001). Nao indicou sigaicia estatistica nas estratégias de

confronto, afastamento, fuga e esquiva.

Tabela 15- Analise estatistica intergrupal dos dados dentério deCoping — (pos-teste GE

e GC)
Estratégias Média Média Significancia
(pés—teste GE) (pés-teste GC) Probabilidade > 0,05

Confronto 1,79 1,37 (p=0,13)
Afastamento 1,58 1,53 (p=0,98)
Autocontrole 2,95 2,26 1GE (p=0,02)
Suporte Social 3,32 2,32 1GE (p=0,003)
Aceitacdo da responsabilidade 2,89 2,16 1GE (p=0,005)
Fuga e esquiva 1,79 2,05 (p=0,33)
Resolucao de problemas 3,05 2,42 1GE (p=0,01)
Reavaliacdo positiva 3,16 2,37 1GE (p=0,001)

* Teste de Man Whitney

Referente ao Questionario de Resiliéncia para @sluibram analisados 7 indicadores
de resiliéncia. Descritivamente, constata-se neel@ab6, que tanto no pré e pdés-teste, nos
dois grupos, os indicadores de resiliéncia que m@dominaram dentro da média foram: a
analise do ambiente, o otimismo e a empatia, sepugoesta Ultima apareceu em maior
namero no GC e ndo no GE.

Alguns dados também foram semelhantes nos doigogrucontrole de impulsos
apareceu acima da média, enquanto que administdas@emocdes, auto-eficacia e alcancar

pessoas apontaram abaixo da média.
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Tabela 16— Analise descritiva das respostas dos motorigtasto ao Questionario de
Inddores de Resiliéncia — GE / GC
GE GC
Indicadores de Pré - Pos - Indicadores de Pré — Pos -
Resiliéncia teste teste Resiliéncia teste teste
Administragédo das emogoes Administragcédo das emogdes
Média 5 7 Média 6 4
Abaixo da média 13 12 Abaixo da média 12 14
Muito abaixo da média 1 - Muito abaixo da média 1 1
Controle dos impulsos Controle dos impulsos
Muito acima da média 3 2 Muito acima da média 4 3
Acima da média 14 15 Acima da média 11 15
Média 2 2 Média 4 1
Otimismo Otimismo
Acima da média 1 - Acima da média - -
Média 14 17 Média 18 17
Abaixo da média 4 2 Abaixo da média 1 2
Analise do ambiente Analise do ambiente
Acima da média 1 1 Acima da média 1 -
Média 17 17 Média 15 19
Abaixo da média 1 1 Abaixo da média 3 -
Empatia Empatia
Média 6 4 Média 7 12
Abaixo da média 13 15 Abaixo da média 12 7
Auto-Eficacia Auto-Eficacia
Acima da média - - Acima da média 1 -
Média 4 6 Média 7 5
Abaixo da média 15 11 Abaixo da média 10 13
Muito abaixo da média 0 2 Muito abaixo da média 1 1
Alcancar pessoas Alcancar pessoas
Média 4 4 Média 6 4
Abaixo da média 12 15 Abaixo da média 10 15
Muito abaixo da média 3 - Muito abaixo da média 3 -

Na Tabela 17, descreve-se a analise estatistieginpal do GE, quanto aos fatores

de resiliéncia. Para tanto, foi aplicado o teste paramétrico de Wilcoxom. Porém,

estatisticamente n&o existiu significancia (p <6P,6m todas variaveis: administracdo das

emocodes, controle dos impulsos, otimismo, analseamhbiente, empatia, auto-eficacia e

alcance de pessoas.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motogstie 6nibus urbano 51

Tabela 17- Andlise estatistica intragrupal do questiondeaesiliéncia em motoristas (GE
pré e pbs-teste)

Indicadores de resiliéncia Média Média Significancia
(pré—teste GE) (poOs-teste GE) Probabilidade > 0,05

Administracdo das emocdes 2,11 2,37 (p=10,19)
Controle dos impulsos 4,05 4,0 (p=0,81)
Otimismo 2,84 2,89 (p=0,75)
Andlise do ambiente 2,89 3,0 (p=10,62)
Empatia 2,32 2,21 (p=0,50)
Auto-eficacia 2,26 2,21 (p=0,81)
Alcance de pessoas 2,05 2,11 (p=0,81)

* Teste nao paramétrico de Wilcoxom

Observa-se na Tabela 18, dados semelhantes aab&¢aTl7, ou seja, os dados nao

apresentaram diferenca estatistica intragrupal@o G

Tabela 18- Analise estatistica intragrupal do questionégaesiliéncia em motoristas (GC

pré e pos-teste)

Indicadores de resiliéncia Média Média Significancia
(pré—teste GC) (pds-teste GC' Probabilidade > 0,05

Administracdo das emocdes 2,11 2,16 (p=10,81)
Controle dos impulsos 3,95 4,05 (p=10,68)
Otimismo 3,0 2,89 (p=0,50)
Andlise do ambiente 3,11 3,26 (p=0,57)
Empatia 2,47 2,63 (p=0,37)
Auto-eficacia 2,32 2,21 (p=0,64)
Alcance de pessoas 2,16 2,21 (p=10,81)

* Teste ndo paramétrico de Wilcoxom

Na analise intergrupal foi aplicado o Teste de Mémntney, nota-se que na Tabela 19,
os dados também indicaram néo significativos esizdimente no pré-teste do GE e GC,

todos com probabilidade (p) acima de 0,05.
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Tabela 19- Analise estatistica intergrupal do questiondaaesiliéncia em motoristas (pré-
teste GE e GC)

Indicadores de resiliéncia Média Média Significancia
(pré—teste GE) (pré-teste GC) Probabilidade > 0,05

Administracdo das emocdes 2,11 2,11 (p=10,97)
Controle dos impulsos 4,05 3,95 (p=0,56)
Otimismo 2,84 3,0 (p=0,15)
Andlise do ambiente 2,89 3,11 (p=0,61)
Empatia 2,32 2,47 (p=0,32)
Auto-eficacia 2,26 2,32 (p=0,67)
Alcance de pessoas 2,05 2,16 (p=0,54)

* Teste de Man Whitney

Os dados da Tabela 20, que demonstram estatistiternepds-teste de ambos os
grupos, apresentaram diferenca estatistica no @@josp= 0,009 no fator empatia e os

demais fatores n&o tiveram significancia.

Tabela 20- Andlise estatistica intergrupal do questionadaaeaskiliéncia em motoristas (pos-
teste GE e GC)

Indicadores de resiliéncia Média Média Significancia
(pés—teste GE) (pOs-teste GC) Probabilidade > 0,05

Administracdo das emocdes 2,37 2,16 (p=0,21)
Controle dos impulsos 4,0 4,05 (p=0,71)
Otimismo 2,89 2,89 (p=1,0)
Andlise do ambiente 3,0 3,26 (p=1,0)
Empatia 2,21 2,63 1GC (p=0,009)
Auto-eficacia 2,21 2,21 (p=1,0)
Alcance de pessoas 2,11 2,21 (p=0,48)

* Teste de Man Whitney
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5 DISCUSSAO

A caracterizacdo dos participantes do presentel@gtode ser considerada padréo,
quando comparada a outros estudos com motoriskesmas. Pesquisas desenvolvidas por
Battiston, Cruz e Hoffmann (2006); Oliveira e Pimbe(2007) também obtiveram dados
sociodemogréficos semelhantes, ou seja, predom@d@iecsexo masculino, idade média 40
anos, casados e de baixa escolaridade (no maxismwoeundamental completo).

Um estudo realizado por Mendes (2000), também stiastes dados encontrados entre
0S motoristas investigados, de que a grande pates chdo possui o habito de praticar
exercicio fisico, fumar e ingerir bebida alcodlipadendo os dois Ultimos estar relacionados
com uma resposta mais aceita socialmente. A pesgleésMendes, porém, indicou que
motoristas com mais de cinco anos de empresa téior peedisposicdo para consumir
bebidas alcodlicas, possuem maior percentual dadgmas de saude e dores em decorréncia
da atividade laboral.

Os resultados do ISSL apontaram a presengadrdssna maioria dos sujeitos do GE
(pré-teste), predominando a fase de resisténgraasas psicologicos. Apoés a intervencéo de
manejo dostress verificou-se, no pos-teste, uma diminuicdo doehitle stress com
significancia estatistica. Isso coincide com o @stde Vilela (2004), no qual se obteve
reducao nos sintomas d&essdos casais que participaram do GE e GP, enquaetog GC
permaneceram iguais ou até aumentaram. Uma owdeaiiga realizada por Silva (2004), com
0 objetivo de analisar o efeito do treino de cdetmbe stressem gestantes antes e apos o
parto, notou-se que os trés grupos (GE, GC e G®}ivéram diferenca significativa no preé-
teste, sendo que depois do parto, apenas o GEudinomivel destress.

Dos treze motoristas deste estudo que apresensir@ssno pré-teste, somente quatro
permaneceram na condicdo skeess No entanto, dois destes tiveram reducdo: um deles
relacionada a diminuicdo da porcentagem da fasegisténcia de 17% para 8%, e 0 outro
mudando da fase de quase-exaustao para a demeigisté

O participante que permaneceu igual ao pré-testacioru que 0 programa
proporcionou-lhe identificar e controlar os estoess laborais, mas que ainda se sente
estressado, por considerar sua linha (itineruio),rcom condi¢des inadequadas de trafego e
por ndo conseguir controlar sgtmessem relagéo aos passageiros idosos.
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Apenas um motorista acentuou a porcentagem dadfasesisténcia e dos sintomas
psicolégicos, o que pode ser explicado pelo momgu&estava vivendo: aumento do valor
da penséao paga ao filho e conflito com a ex-esposa.

No GC ocorreu o contrario do GE, ou seja, houveaumento significativo do escore
de stress No pré-teste foi identificada a presencasttessem quatro motoristas, sendo que
no pos-teste, este numero aumentou para 10. Negp® @ esperado como resultado a
permanéncia dos niveis d&resssemelhante no pré e pos-teste. O aumentstrégstalvez
possa estar relacionado a variaveis néo identdead ainda por ndo ter havido nenhum tipo
de intervencédo. Outra hipétese é que a maiorigpddipantes do GC encontra-se na fase de
resisténcia, sendo esta fase muito comum das pe&scamente entrarem e sairem dela.
Neste grupo, também se percebeu maior resisténeiat@ a responder os inventarios do
estudo.

Ao realizar uma andlise intergrupal, os dados també mostraram estatisticamente
significativos em todos os itens do pré-teste: mscdostress da fase, da porcentagem da
fase e dos sintomas. No pos-teste s6 ndo houvenlje quanto a porcentagem da fase, os
outros se mantiveram significativos.

A fase de resisténcia teve frequéncia maior noomstds que apresentavastress.
Isso deve ser visto como preocupante, uma vez guEstbessores sdo constantes e muitos
deles ndo estdo sob controle, 0 que pode levas esstoristas a evoluirem para outras fases
do stressmais patoldgicas, como a quase-exaustao e a éraust

Os principais estressores laborais mencionadoselesr durante as sessfes foram:
exposicao a assaltos e acidentes; passageiro mmadrédo e que ndo respeita 0 motorista,;
ruido do motor; normas rigidas da empresa; desral@o profissional; dirigir e cobrar a
passagem; pressao para cumprir o horario; escal@sl®u quatro “pegas” (termo utilizado
para designar linhas e horarios alternados no mesa)pponto de 6nibus mal localizado;
calor intenso; asfalto com buracos; pedestredstas| motoqueiros e outros condutores que
nao respeitam o transito.

Todos estes estressores foram mencionados em g&Esgomo as de Almeida (2002);
Barduco (2006); Souza e Silva (1998); Zanelato iee®a (2003 e 2004). No entanto, os
motoristas mencionaram, neste trabalho, outrogsssires que nédo foram encontrados na
literatura como veiculo com velocidade limitadacélizacdo e adverténcias injustas, cobrar a
passagem e pouca iluminacao para efetuar o troco.

O processo dstressndo esta somente relacionado a presenca constaptrdssores

laborais, mas pode também estar associado comtexpratacOes, avaliagOes, atitudes e
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percepcdes individuais. Este fendbmeno € denominddo coping (estratégias de
enfrentamento).

Ao realizar uma analise intragrupal do Inventamocdping observou-se que no GE
houve significancia estatistica, ou seja, aumea rdspostas de enfrentamento referente a
quatro fatores: autocontrole, suporte social, ac@&d da responsabilidade e reavaliacéo
positiva. Os itens afastamento, fuga e esquivaamereducdo de respostas. Nao houve
alteracdo quanto as variaveis confronto e resoldagi@roblemas que, segundo Lazarus e
Folkman (1986), pertencem as estratégias de eafmeamito focadas no problema, as quais
possibilitam alterar as relagfes individuo-ambieotgrolando a situacdo geradora de tensao.

Apesar de os motoristas enfrentarem os estresstitleando recursos emaocionais,
que segundo Zahir (2003) objetivam modificar sifigsc emocionais momentaneas, 0s
resultados deste estudo apontaram relacdo stregese coping sendo que a presenca ou
auséncia de algumas estratégias de enfrentamervtocpu reducdo no nivel deressdo GE.

De acordo com Dell’'Aglio (2003), tanto as funcéescdping centrada na emog¢ao ou
no problema, podem efetivar por meio de diferetssatégias de enfrentamento que sao
utilizadas pelas pessoas em condi¢des estressantes.

O uso docoping centrado na emocao pode ser explicado, uma vea quaioria dos
estressores presente no cotidiano dos motoristagsta sob seu controle, inviabilizando o
uso das estratégias de confronto e resolucdo dbleptas em dificuldades como
congestionamento, vias com buracos, arvores gapadfiam o acostamento nos pontos de
embarque e desembarque, estas situacdes querenetienbém no cumprimento de horario.

Por mais que os motoristas possam ter acfes aslirdmo a de informar aos 6rgaos
competentes sobre as dificuldades que encontradirigv no transito, ndo cabe a eles e sim
aos 0rgaos publicos ou privados tomarem as deyidagdéncias em prol da melhoria do
trafego.

De acordo com Silva e Ginther (2005), os motorigiasmaior controle com o tempo
despendido com os passageiros do que com 0s enpas do transito, pois podem utilizar
estratégias de colocar o 6nibus em movimento adteembarque e desembarque de
passageiros para apressa-los ou ainda desembassagpiros no semaforo quando vermelho,
0 gue pode ocasionar riscos para 0 usuario.

Para conseguirem recuperar 0s atrasos ocorridosambsatempos do transito, como
congestionamento, horario desh, trechos impedidos, os motoristas usam estratégias q
transgridem as leis do transito como aumento daciddde, parada do 6nibus longe do

acostamento, ultrapassar o semaforo quando vermeétto manter distancia adequada de
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outros veiculos contribuindo para o aumento dolndeestresse o risco de acidentes de
transito (ZANELATO e OLIVEIRA, 2003).

Oliveira e Pinheiro (2007) encontraram relacao ii@ativa entre preocupacdo em
dirigir atrasado e envolvimento em acidentes desitd, sendo que dos 457 motoristas
entrevistados, 252 (55%) relataram ter-se envohado acidentes. Na presente pesquisa
também se percebeu elevado indice, sendo que daso8&istas, 28 (74%) haviam se
envolvido em acidentes com ou sem vitimas.

Dessa forma, nota-se que 0S motoristas convivenstaoi@emente com varios
estressores crénicos ao mesmo tempo. Apesar dae tena rotina pré-estabelecida, ocorrem
eventos inesperados e incontrolaveis todos os @as.fatores, caracteristicos do ambiente
de trabalho, ja descritos, aliados as estratégeasnfrentamento pouco eficazes, recursos
pessoais inadequados ou ainda falta de apoio spodé¢m gerar uma série de conseqiéncias
negativas para a saude, relacionamento familiaeserdpenho profissional, propiciando o
desenvolvimento dstressou burnout

No relato dos motoristas durante os encontros,retigese algumas possibilidades do
desenvolvimento ddéurnout, como falta de valorizacdo profissional; excessofuedes,
dirigir o 6nibus e cobrar a passagem; descontasal@wio; politica e regulamento injustos da
empresa, exaustdo emocional, entre outras condajd@sis adversas.

Gianasi (2004) apontou também incidéncia da sindrdeburnout em motoristas,
identificando fontes de desgaste como conflito déores, falta de justica no trabalho,
relacdes interpessoais desgastadas e pouca vedmiza

A andlise intragrupal do GC indicou que apenas @awa reavaliacdo positiva
diminuiu de forma significativa, Unica alteracdomé para o pos-teste. A diminuicdo desta
estratégia poderia servir de hipotese para o aunuestress.

Comparando-se os dois grupos (analise intergrupat;-se que no pré-teste, s6 houve
diferenca significativa quanto ao item afastamestmndo maior no GE, podendo indicar
relacdo desta estratégia com a presencsirdes,na medida em que se afasta do problema
(estressor) ndo o elimina. No entanto, no pos;tgsteo com a diminuicdo do nivel daess,
verifica-se um aumento das respostas de enfrentamem GE quanto as variaveis:
autocontrole, suporte social, aceitagcdo da respditsamle, resolucdo de problemas e
reavaliagdo positiva, mas ndo houve significAndimntp as estratégias de confronto,
afastamento, fuga e esquiva.

O relato verbal dos motoristas (GE) parece exthidancas quanto as estratégias de

enfrentamento: suporte social — busca de apoiagdmrip grupo, maior envolvimento entre os



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motogstie 6nibus urbano 57

participantes, generalizando também para o ambiambdiar, criando espacos de lazer,
compreensao, tendo mais paciéncia com os filhepasa.

Quanto as variaveis autocontrole e reavaliacadipasos participantes mencionaram
que adquiriram habilidade de identificar o fataressor e lidar com ele, através do controle
da irritabilidade, manter a calma, reavaliar o ¢vele forma positiva, bem como a adeséo as
técnicas de manejo diress

Outro dado apresentado é a estratégia de resotleggmoblema (acOes diretas) e
aceitacdo da responsabilidade, apontadas comoitaotie forma persistente a empresa um
cobrador para auxiliar; se ha atrasos no horaatyem passageiro reclama, responde a ele,
educadamente, para reivindicar melhorias na quididk servico com 0s responsaveis da
empresa; ser mais consciente e criterioso na elaigé sindicato e desenvolvimento da
assertividade.

Todas estas acBes se mostraram diretamente reldamioom a diminuicdo dress
Portanto, os relatos verbais dos motoristas tamparecem indicar que o programa de
manejo destressteve implicacdes nas estratégias de enfrentanfeoping).

Neste estudo, percebe-se que alguns conceitosodestaecopingse aproximam com
0s conceitos de indicadores de resiliéncia, conbacautrole ¢oping e controle de impulsos
(resiliéncia); suporte socialcqping e alcance de pessoas (resiliéncia); resolucéo de
problemas ¢oping e auto-eficacia (resiliéncia); reavaliacdo puwaiticoping e otimismo
(resiliéncia). Porém, ao analisar estatisticampatemeio do Teste Coeficiente de Correlacéo
de Spearman, os dados néo apresentaram signifisativ seja, (p) maior do que 0,05; o que
pode ser justificado pelo tamanho da amostra eescdws inventarios. Os fatores confronto,
afastamento e fuga-esquiva aparecem somente nonmesito decoping.

Catharin e Belancieri (2007) estudaram a resil&émei terceira idade e constataram,
em uma amostra de 51 idosos, que a maioria delesceatrava dentro da meédia nos fatores:
otimismo, andlise causal (analise do ambiente) atimpauto-eficicia e exposicao (alcance de
pessoas). No fator regulacdo de emocfes, a mastéava abaixo da média (62,7%). No
entanto, no fator controle de impulsos se encoatima da média (90,2%). Embora o
instrumento de resiliéncia utilizado pelas pesalasas foi 0 mesmo aqui empregado, nao se
usou a adaptacdo de Barbosa (2006) para populbg@®ieiras como nesta investigacao.

Porém, alguns dados foram semelhantes aos resslt@glcontrados no presente
estudo, ou seja, 0s motoristas também se apresentientro da média quanto a analise do

ambiente (capacidade do sujeito identificar as asmude seus problemas), otimismo
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(esperanca de que apesar das adversidades seé&claegan futuro brilhante) e empatia
(capacidade de se colocar no lugar do outro).

Também houve proximidade nos resultados refer@mtiator controle dos impulsos,
que ficou acima da média, e regulacdo (administjagds emocdes, abaixo. De acordo com
Reivich e Shatté (2002), a regulacdo das emoc@ebabilidade do sujeito manter-se calmo
diante de situacOes estressantes, expressandmadesmem situacdes apropriadas; enquanto
que o fator controle dos impulsos é a habilidadesujeito de controlar seus impulsos para
nao causar consequéncias negativas com sua radevedambos séo relacionados. Giglioti e
Belancieri (2007) mencionam que esta discrepaneieedulacdo de emocdes e controle de
impulsos pode ser um indicador de um elevado gis&nergia para conseguir executar suas
funcdes de modo adequado.

A auséncia do fator reavaliacdo positiva estevaci@hada com o aumento gegess
no GC.

Ao analisar estatisticamente o intra e intergruo Imouve diferenca significativa nos
indicadores de resiliéncia, exceto empatia no G&s)(ppodendo se inferir que ndo houve
relacdo entrestresse resiliéncia. Este dado se aproxima ao estuddetbncieri (2007) que
investigou a possibilidade de promover o processaesiliéncia em enfermeiras de um
hospital universitério, por meio de intervencaaopgtu

Em contrapartida, Mota et al. (2006) constatararea gassoas que apresentavam
sintomas de doencas de Chagas obtiveram niveiseateiados de sintomas psicolégicos e
fisicos dostresse menores de resiliéncia, principalmente no quee$ere aos fatores
desesperanca e dificuldades emocionais.

O numero de sujeitos, a falta de controle das weisdo foco maior nas técnicas de
manejo dostress o proprio conceito de resiliéncia compreendidm@aim processo que se
desenvolve no decorrer da vida através de carstited pessoais, vivéncias e interagdes com
0 ambiente e com a familia podem ser algumas déa¢ides deste estudo, como também o
curto espaco de tempo (dois meses) para desenoinervencgao.

Outra suposicéo para que o individuo desenvohesiiéncia € a presenca de fatores
de risco, ou seja, momentos criticos e de advelsglgue estimulam o aumento da resiliéncia
e durante a aplicacdo de um programa nao é possiveblar todas as variaveis, dificultando
a descricdo das relacdes contingenciais.

Também se pode considerar que os fatores de estés associados aos estressores
laborais constantes ja mencionados no estudo, gdenp propiciar o desenvolvimento do

stress Por outro lado, os motoristas indicaram fatonedggbores que auxiliam na promocéo
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da resiliéncia, como vinculo de amizade com osgues®s e colegas de trabalho; suporte
social e familiar; fé€ em Deus; gostar da profiss8er bem atendido pelos fiscais;
oportunidade de crescer na empresa, mudanca de ¢emhrador para motorista); bom
humor; a viagem — percurso do itinerario, quandmlaa oferece condicbes adequadas de
trafego; beneficio salarial, como possibilidade adiguirir bens materiais e concretizar os
sonhos.

Um dado que o estudo sugere € a relacao entretresseses laborais e a reacao de
stress. Nesta condicdo, sdo acionadas as estratégias fdentamento que podem ser
negativas (em momento de tensdo, o motorista pocarf ingerir bebida alcodlica, ser
agressivo como uma forma de atenuar o desconfato)positivas (fazer um treino
respiratorio, manter a calma, agir diretamentenoblpma com o intuito de eliminar o agente
estressor). Estratégias positivas podem ser coadig®e as respostas que permitem ao
individuo, mesmo na presenca de condi¢cdes adveesggnder de forma assertiva, ativando
mecanismos protetores, convertendo, desse moda, ypaa condicdo de aprendizagem e
crescimento pessoal, contribuindo para o processediliéncia.

De acordo com Assis et al. (2006), o termo enfretean conotacao restrita a agir
frente ao problema, ndo dando indicativos sobreodarde atuacdo da pessoa. Superar se
refere a resolucdo do problema, encaminhamentdaptacao positiva.

Assim, tem-se a hipotese de queopingpossui carater ou condigdo situacional, esta
ligado diretamente com a resposta aos agentes&wies, pois desde a fase de alertstidss
ja se aciona coping emitindo-se comportamento de enfrentamento oa; fegquanto que a
resiliéncia tem aspecto mais desenvolvimentistasamdido que é construida nas interagdes
ambientais associadas a historia de vida e vaséveividuais, construidas em longo prazo.

Importante salientar que, partindo-se desse emtemdo, ao acionar estratégias de
enfrentamento positivo diante de situacdes estr@sspoder-se-ia supor que o0 processo de
resiliéncia estaria sendo desenvolvido.

O conceito de resiliéncia encontra-se em fase dstie@ao dentro da perspectiva
psicolégica, devido a varios fatores como carastieds pessoais, familiares e ambientais. No
entanto, ainda é um tema polémico, podendo levdnipatese de que a resiliéncia é
desenvolvida por meio da interacdo de fatores snatadquiridos. Contudo, ha necessidades
de mais estudos.

Considerando-se as condi¢des estudadas nestétraloaho importantes na qualidade
de vida do trabalhador, estratégias de prevencamriden ser empregadas para 0sS

trabalhadores. Estratégias estas que devem veltaesnivel individual e coletivo. No
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primeiro, é necessério envolver uma acgéo integoadaneio de uma equipe multiprofissional
em prol da reducdo dos sintomas fisicos e psiamégdo individuo ocasionado pelos
estressores. No nivel coletivo, deve focar o cdntexganizacional por meio de mudancas na
cultura da empresa, propiciando melhores condigieservico, interferindo de maneira

positiva na relacao individuo e trabalho.
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CONSIDERACOES FINAIS

O trabalho de motoristas de 6nibus urbano podem®iderado estressante, devido as
inUmeras variaveis presentes no seu cotidiano,osgnd a maioria dos estressores ndo esta
sob o seu controle, levando ao uso de estratég@aslds na emocao, acao indireta sobre o
ambiente, com o propdésito de reduzir ou aliviasestimentos e respostas comportamentais
causados pelstress

A persisténcia deles e a falta de estratégias nfieergamento adequadas podem
ocasionar problemas de saude, baixo desempenh@ssprofl e comprometimento nas
relacdes sociais.

O enfoque maior desta pesquisa foi 0 de propaacians motoristas atitudes mais
eficazes de enfrentarsiress voltadas para a¢des que beneficiam a saludefgaibservado
gue a maioria dos estudos nesta area enfocava estdgs aversivas do trabalho e
direcionadas para a doenca ocupacional.

Quanto a intervencdo de manejo stoess 0 programa pareceu propiciar reducéao do
nivel destresse desenvolvimento de estratégias de enfrentanmeais positivas, pois a
medida que se alteram as estratégias de enfrerttamemnificam-se também mudancas no
nivel destress Entretanto, um dos objetivos da pesquisa quedaiparar 0s escores de
resiliéncia antes e depois da intervencdo de malesgtsessnao apresentou alteracoes.

Os resultados deste estudo sugerem que as estsatimienfrentamento podem ter
acao imediata e direta nos niveisstieesse que a resiliéncia talvez seja construida aodong
das experiéncias adversas de vida, que fortaleceos fatores protetores, conforme sua
conceituacao.

A pesquisa apresentou algumas limitacdes relacamadescassez de literatura, ao
tamanho da amostra dividida em dois grupos, noss e todos participantes apresentavam
stress.

Esta condicdo pode estar relacionada a possibdidadalgumas pessoas estressadas
nao discriminarem a importancia da ajuda profissigmor ndo reconhecerem em si a
necessidade de um programa de manegiress.

Outros obstaculos, inclusive mencionados pelos mstds, foram: horario do
programa (periodo da manha), pois a maioria finatizrabalho depois da meia-noite e vai
dormir muito tarde, mitos de que intervencbes n&@mn teficAcia nas mudancas

organizacionais, bem como a dificuldade da fleidadle na mudanca de horérios de trabalho.
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Embora se tenha feito uma ampla divulgagéo do ltrappercebeu-se que ainda havia
muitas distor¢cdes entre os motoristas, devido adetoale palestras e cursos ministrados pela
empresa que enfocam mais os deveres dos motatstas direcdo defensiva, tratamento aos
passageiros e orientacdes técnicas. Esses cursosostumeiramente entendidos como
beneficio para empresa e ndo para 0s motoristas.

Além disso, ha as dificuldades inerentes as pessjui®m humanos: numero de
variaveis que atuam sobre as pessoas, interesges datros.

Quanto aos instrumentos utilizados na pesquis#jcoerse ndo ter sido totalmente
adequado a populacdo investigada, uma vez que @rianaios motoristas possui Ensino
Fundamental e os instrumentos (principalmente oreiliéncia) exigiam uma maior
compreensao, além de serem extensos, exceto o ISSL.

Vale ressaltar, porém, que este estudo ndo esgassunto, apenas levanta alguns
pontos de reflexdo, ampliando as discussbes solneagdo dos processos adaptativos
ocupacionaisstress coping e resiliéncia. Sugere-se que novas pesquisas sej@® com
uma amostra maior e com maior tempo de duracamduntir estudos déollow-up com o
intuito de verificar as mudancas ocorridas e pedesbpelos sujeitos; estudar aspectos das
empresas de transporte urbano que podem contpater o0 desencadeamento steessou
promocao da resiliéncia.

Para que o programa de manejo steess tenha maior efetividade, tornam-se
necessarias acoes coletivas, ou seja, as empesassporte urbano precisam criar modelos
de gestdo que propiciem melhorias nas condicOdsatdalho e participacdo dos motoristas
guanto ao planejamento de itinerarios, horariostgmfinais, pois eles atuam na pratica e
podem sugerir altera¢cdes no funcionamento viario.

Aos Orgaos governamentais pertence a responsalalide planejar o sistema viario,
construir e cuidar da manutencdo das vias, em ga&olseguranca e acessibilidade de
deslocamentos, tanto de transeuntes como de veiculo

Para a engenharia mecanica ficaria a incumbéncaialemodelos de 6nibus urbano
com motor traseiro ou ainda que tenham reducaaides, vibracdes e o calor excessivo.

Os motoristas tém a responsabilidade de cuidarudesaude, ter uma alimentacao
saudavel, praticar exercicio fisico, criar apoioi@p reservar tempo para o lazer e mudar o
estilo de vida, cabendo a eles buscar recursoaliyiem o nivel destress.

A sociedade também tem um papel fundamental queled reconhecer e valorizar o

trabalho profissional, o que pode se constituif&iores protetores.
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Entende-se, por fim, serem necessarias a¢fes aerceontinuo, pois a medida que se
altera o ambiente, altera-se o individuo e vicesagecontribuindo para melhor qualidade de
vida dos motoristas, dos servi¢os prestados aca@eisos, prevencao de possiveis acidentes

de transito e doencas ocupacionais.
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Anexo A — Questionario sociodemografico

. Nome:
. I[dade:
. Estado Civil 0 Solteiro U Casado 1 Separado / Divorciado Q1 Viavo
. Religido Q4 Catdlica U Espirita U Evangélico Q4 Outra

a b~ W N P

. Escolaridade:
O Ensino Fundamental (12 a 42 série) U Ensino Fundamental (5% a 82 série)
O Ensino médio Completo (colegial) U Ensino Superior
6. Ha quanto tempo vocé trabalha nesta empresa:
7. Tempo de trabalho total como motorista de 6nibus
8. Vocé apresenta algum problema de saude?
SimQ Nadd Qual
9. Vocé toma algum medicamento?
SimQd Nadl Qual
10. Vocé faz algum tratamento médico

SimU4 Nadd
11. Vocé ja foi afastado do trabalho
SimQ Nadl Motivo

12. Vocé é fumante?
SimQd  Até 10 cigarros/di@l  Até 20 cigarros/dial  Mais que 20 cigarros/did
Naol

13. Vocé consome café?

SimUd Até 3 xicaras/ dial Até 6 xicaras/dial Mais que 6 xicaras/did

NaoU
14. Vocé consome alcool ? nunca/rarameake 1 vez por seman&l

2 a4 vepessemanal todososdias O

15. No trabalho (como motorista de 6nibus urbawggya se envolveu com acidentes de

transito?

SimQd com vitimad quantas vezes:
Semvitimé&l quantas vezes:

Naod

16. Vocé pratica algum exercicio fisico
SimQ N&od As veze€d
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Anexo B — Termo de Consentimento Livre e Esclareaid- Grupo Experimental

Vocé esta sendo convidado a participar do estuttes§ Estratégias de Enfrentamento
e Resiliéncia: Programa de intervencdo com moéwide 6nibus urbano”. Este trabalho faz
parte do Programa de Mestrado em Psicologia do rnvekémento e Aprendizagem —
Faculdade de Ciéncias (UNESP - Bauru).

O objetivo da pesquisa é avaliar a eficacia de togrpma de intervencédo do manejo de
stress, relacionando as estratégias de enfrentaneergsiliéncia (capacidade do individuo
superar as adversidades), bem como verificar sel&gio entre eles.

O programa sera realizado em 8 encontros semamaislaracao de 2 horas e abordara
temas sobre stress, estratégias de enfrentameesiliéncia. Também seréo aplicados testes
para avaliar o nivel de stress, as estratégiasfienégamento e os indicadores de resiliéncia.
Sua participagdo é extremamente importante, umaquezos beneficios estardo voltados,
especificamente, para a promocao da saude e qimkidavida.

Salientamos que ndo sera realizado nenhum procettingue lhe traga qualquer
desconforto ou risco a sua vida.

Vocé podera solicitar todas as informagfes queequés podera ndo participar da
pesquisa ou retirar seu consentimento a qualquenemim, sem penalizacdo alguma ou
qualquer prejuizo. Pela sua participacdo no estudcé ndo recebera qualquer valor em
dinheiro. Seu nome ou quaisquer dados que possamtifich-lo serdo retirados do material
que vier a se tornar publico.

Termo de Consentimento

Eu, , li e ouvi o
esclarecimento acima e compreendi todo o contecidtaa

Sendo assim, eu concordo em participar do estualatarizo a utilizacdo de todas as
informacfes dadas por mim durante a coleta de daddssive para publicacbes no meio
cientifico, desde que seja assegurada a confidelacla quanto a minha identidade. Minha
assinatura demonstra que concordei livremente eticipar deste estudo.

Bauru, / / 2006.

Assinatura do participante

Luciana Silva Zanelato

Pesquisadora Responsavel

1 Luciana Silva Zanelato.Rua Macei6, 8-73 Bauru/SP Cep. 14.044-290 - Fofid$:2107-7200 - Cel. (16) 8149-8363 -
E-mail: transpsico@yahoo.com.br
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Anexo C - Termo de Consentimento Livre e Esclareca- Grupo Controle

Vocé esta sendo convidado a participar do estuttes§ Estratégias de Enfrentamento
e Resiliéncia: Programa de intervencdo com moé&sride onibus urbano”. Este trabalho faz
parte do Programa de Mestrado em Psicologia do rvesemento e Aprendizagem —
Faculdade de Ciéncias (UNESP - Bauru).

O objetivo da pesquisa é avaliar a eficacia de tograma de intervencdo do manejo ao
stress, relacionando as estratégias de enfrentaneerdsiliéncia (capacidade do individuo
superar as adversidades), bem como verificar sel&gio entre eles.

Portanto, vocé fara parte de um grupo de motoregtasnao tera nenhuma atividade. A
finalidade desse grupo é verificar se a passagemerdpo altera a condicdo de stress, de
estratégias de enfrentamento e de resiliénciagy sua participacdo consiste em responder
2 testes antes e depois de ocorrer o programanti®leodo stress com o0 outro grupo.

Em retorno pela sua participacdo, vocé recebeaditamente, o treino de controle do
stress, no final da pesquisa

Salientamos que ndo sera realizado nenhum procettingue lhe traga qualquer
desconforto ou risco a sua vida.

Vocé podera solicitar todas as informagfes queequés podera ndo participar da
pesquisa ou retirar seu consentimento a qualquenemim, sem penalizacdo alguma ou
qualquer prejuizo. Pela sua participacdo no estudcé ndo recebera qualquer valor em
dinheiro. Seu nome ou quaisquer dados que possamtifich-lo serdo retirados do material
que vier a se tornar publico.

Termo de Consentimento

Eu, , li e ouvi o
esclarecimento acima e compreendi todo o contecidtaa

Sendo assim, eu concordo em participar do estualatarizo a utilizacdo de todas as
informacfes dadas por mim durante a coleta de daddssive para publicacdes no meio
cientifico, desde que seja assegurada a confidelacla quanto a minha identidade. Minha
assinatura demonstra que concordei livremente eticipar deste estudo.

Bauru, / / 2006.

Assinatura do participante

Luciana Silva Zanelafo
Pesquisadora Responsavel

2 Luciana Silva Zanelato.Rua Macei6, 8-73 Bauru/SP Cep. 14.044-290 - Foid$:2107-7200 - Cel. (16) 8149-8363 -
E-mail: transpsico@yahoo.com.br
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Anexo D — Descri¢ao das sessoes

Para a realizacdo do programa de stress, houvesanma da autora também contando
com a colaboracédo de uma psicéloga-observadormnsavel pelas anotacdes e observacdes
durante as sessoOes, bem como uma fisioterapeunta estudante do terceiro ano de Nutricdo
que foram convidadas para palestras. Devido amgragrama de intervencgdo, o relato é em
sua parte coloquial, tentando-se ser fiel as fatssparticipantes. As inicias dos nomes séo

ficticias e foram escolhidas de forma aleatéria.

12 sessdo GE/A 03/10/06 32 feira

Inicio; 10h  Término: 12h
Presentes (14)AD, AL, AO, DE, EU, ED, FB, JS, JD, JL, MS, NP, AOPO.

Inicialmente, apresentei-me ao grupo e também meecia participacdo de outra
psicologa que auxiliaria de forma mais passivaeaéizacdo das sessoes.

Depois pedi para os motoristas se apresentaremereti sobre as expectativas para o
programa quando fizeram suas inscrigdes.

Os motoristas se apresentaram e relataram suasta&iyes, sendo que a maioria
buscou o programa como uma forma de aliviatressdo trabalho, e outros mencionaram
nao terstress mas queriam aprender coisas novas e atuarenevangao dstress

Depois, foi exposto o objetivo do programa e edtaledl-se o contrato grupal: sigilo
das duas partes, frequéncia nas sessOes, repodagiofaltas, respeito pelo colega,
comprometimento, normas, condutas e funcionamerogipo. Como também foi
esclarecida a relevancia do tema e os efeitosimegatostressno desempenho profissional e
pessoal.

Foi lido o Termo de Consentimento Livre e Esclal@e colhida a assinatura dos
participantes concordando em participar da pesquisa

Na sequéncia, aplicou-se o Inventario de SintodesStress— ISSL (LIPP, 2000) e
Questionario de Resiliéncia (REIVICH e SHATTE, 22RBOSA, 2006). Notou-se que
0S motoristas cansaram de responder aos instrusjeatobora concordassem com a

necessidade de sua aplicacao.
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Apobs esta etapa, realizou-se um exercicio de do@de grupo “Estourando baldes”,
no qual foi solicitado aos participantes encherena Ubexiga, e mediante a entrega de um
palito para cada um, venceria quem conseguisgeciica a bexiga sem estourar até o final.

Foi perguntado aos motoristas 0 que acharam daieiere eles relataram que foi
divertido, despertou o ser crianga, serviu paraestesssar. E que queriam que todos 0s
encontros tivessem exercicios.

Perguntou-se: Quem conseguiu estourar a bexigaitlo?oQuem néo estourou? Que
estratégia foi usada pelo vencedor? Quem fugivatiop Quem enfrentou?

Também foi instigado o que achavam que @rass.Falaram que era: angustia,
nervosismo, raiva, tensdo, ansiedade que vem wndepois ndo consegue se fazer nada,
ficar com vontade de comer e de beber, irritabileda depresséo.

Depois se relacionou o exercicio com o conceitstoess sendo que o palito, neste
caso, era 0 agente estressor, do qual as pesgeas tm com o qual lutam. A persisténcia de
tais agentes, a falta de estratégia e de recuessoais podem propiciar o desenvolvimento
do stress Também foi explicado o conceito skeess origem e causas.

No final da sesséo, os motoristas falaram umavgalgue significasse o que foi para
eles o primeiro encontro. Todos dersgadbackpositivo de que haviam gostado de participar

e que tinham boas expectativas para 0s proximasans.

12 sessdo GE/B 04/10/06 42 feira

Inicio; 16h30 Término: 18h30
Presentes (13)AA, AE, AS, CD, CL, CS, DO, GA, JE, JT, MD, ML e VC

Inicialmente, apresentei-me ao grupo, e também imeeica participacdo de outra
psicologa que auxiliaria de forma mais passiveeafizacdo das sessoes.

Depois pedi para os motoristas se apresentaremereti sobre as expectativas para o
programa quando fizeram suas inscri¢cdes.

GA disse gque esta ha trés anos na empresa e remtaas que sente hoje. Ficou seis
meses afastado devido ao “cansaco”, tudo o irritagacriangcas brincavam e ele batia, a
mulher falava e ele ficava bravo. Esta “bravo” commpresa, pois foi ao médico da empresa
e este lhe receitou calmante. Pagou, entdo, unmsultarem médico particular que Ihe falou
que estava estressado. O perito lhe deu trés rdesafmstamento. Ele continuou a tomar os

medicamentos, mas nao resolveu e o médico o afas®itrés meses. Também falou sobre
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0s sintomas que sentiu e ainda sente: desanintabilidade, vontade de fugir, problemas de
saude e brigas em casa. Sua expectativa é apremelborar e saber lidar com os outros.

CL: falou que suas expectativas sdo aprender eonaelh

MD: aprender, se acalmar, ndo é estressado, nres\¥$ao”.

VC: aprender cada vez mais, porque trabalhar com padificil, ndo ficar nervoso,
nao estressar quando passageiro discultir.

JE: ja se afastou por 15 dias devido stieess quer aprender e ajudar 0s outros,
mencionou que gosta muito de Psicologia.

JT: comentou que teve problemas no casamento gad®mlho € muito estressante e
gostaria de aprender a lidar com isso.

ML: “ganhar ferramentas para o dia-a-dia, apreedegssar para outros”.

AA: quer prevenir para ndo se estressar futuramente

DO: comentou que stressafeta o corpo e a mente, que é uma pessoa cabsayuar
prevenir ostress

AE: diz-se estressado, estda passando por um monuensiress por condicdes
adversas e quer absorver informacdes e aprenaecdaégara controle emocional.

AS: “esse ano foi uma turbuléncia em minha vidagpe voltei a estudar e estou
precisando tomar remédio para amenizar, porqugugendo vou aglientar muito tempo”.

JE: “eu vim aqui para trabalhar, se comecar a fiatimes de futebol (Corinthians),
vamos perder tempo”.

CS: desabafou ao relatar sua vivénciaiess o quanto afetou sua saude, seu animo,
seu relacionamento familiar, ficou afastado doélab e ndo tinha vontade de fazer nada.

O relato dele foi muito importante para o gruposeatido de mostrar a relevancia do
tema e suas consequéncias para a saude.

Depois, expds-se 0 objetivo do programa e foi e&aio o contrato grupal.
Também foi lido o Termo de Consentimento Livre el&®cido e colhida a assinatura dos
participantes concordando em participar da pesquisa

Na sequéncia, foi aplicado o Inventario de SinaaStress— ISSL (LIPP, 2000) e
Questionario de Indicadores de Resiliéncia (REIVIEBHATTE, 2002/BARBOSA, 2006).
Este grupo reclamou menos do que o primeiro gropesponder aos inventarios.

A mesma dinamica da bexiga e do palito foi utde@ a discussdo sobre o significado
dela.

Os motoristas comentaram que 0 exercicio da bexigporcionou momentos de

alegria, diversdo, descontragdo, movimento, o ssdatefender e atacar. E relacionaram o
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exercicio com ostressno sentido de cansaco mental e fisico, perturbaghalia-a-dia,
esgotamento, nervosismo e gue o palito é uma arma.
Feedbackdo encontro: “6timo, rendeu, superou as expectstipensei que iria ser

macante, mas nao foi”.

22sessao  GE/A 10/10/06 32 feira

Inicio; 10h  Término: 12h
Presentes (12)AD, AL, AO, DE, ED, FB, JS, JD, JL, MS, NP e OA.

Dois motoristas desistiram do programa: EU porivoodde doenca e PO esta
prestando um servi¢o temporario em outra empresa.

O grupo iniciou-se com a revisdo do conceitosttess origem e causas. Foi-lhes
indagado de onde vemstress.AO disse: “chega uma pessoa no 6nibus que ta’jrB
“pode ser algo interno, uma dor que esta incomaulaiatta de dinheiro, divida, problemas e
aborrecimentos no trabalho”.

JS mencionou que no ultimo domingo foi o seu metfoaningo, ele acordou e falou:
“hoje eu vou trabalhar bem, vou deixar as coisadgir

Continuou-se no tema quanto aos sintomas, fassseags funcionamento fisiologico,

e sindrome dburnout

Os motoristas ficaram surpresos quando lhes fpliGdo que cstressé uma porta
aberta para o desenvolvimento de doencas, princgrdae dermatologicos, diabetes,
hipertensao arterial, cancer, entre outros, psistema imunoldgico pode se enfraquecer.

MS perguntou sobre medicamentos que se encomaaniarmacias, se sdo ou nao
eficazes. Respondeu-se que quandtressesta num nivel mais avancado é preciso procurar
um meédico, pois 0s medicamentos auxiliam no aldes sintomas, mas que também é
necessario procurar um psicologo para melhor coenpler as causas @tress identificar e
intervir nos fatores estressores. Ao que ele retgari'é melhor mudar o estilo de vida, né?”

Foi-lhes questionado se tinham nocdo do que sr@ss e seus efeitos
psicofisiologicos: JD disse que achava gtressera doenca; AO relatou que para ele era
frescura.

Foi proposto o exercicio de dinamica de grupo f&ses de JO” (adaptado da

brincadeira popular): solicitou-se aos motoristasnirem um circulo com as cadeiras, cada
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um recebeu uma caixa de fésforos e lhes foi demasbs gestos combinados com a musica
Escravos de Jo.

O grupo teve dificuldade de ritmo e harmonia daigas de fosforos. Foram feitas
algumas observacfes sobre o exercicio como indeitcelacionar a harmonia e desarmonia
do processo dstress no sentido de que quando o ser humano se eshr@ssaa desarmonia
na dindmica e funcionamento fisioldgico e que &€ipeemanter a homeostase (equilibrio) do
organismo.

ED relacionou o exercicio com o ambiente de tfaljad que o transito, muitas vezes,
€ desarmonico por causa de congestionamentosconasnas condi¢cdes, pedestre que nao
respeita a via. MS disse que “quando vocé pasaialta, vocé manda um estressor embora
e vem outro”. AD falou “essa ‘musiquinha’ eu vouroa porque gostei dela e quero fazer
em casa’.

Em seguida, aplicou-se o Inventario de EstratégiasEnfrentamento Coping
(LAZARUS e FOLKMAN/ SAVOIA, 1996).

Como tarefa para casa, solicitou-se aos partitegagscrever numa folha de sulfite os
principais fatores estressantes do trabalho quén@smodavam, bem como os eventos
positivos.

N&o foi possivel colher feedbaclkdevido o horario de encerramento, uma vez que 0s
motoristas dependem de Onibus para se deslocarem.

22sessdao GE/B 11/10/06 42 feira

Inicio; 16h30 Término: 18h30
Presentes (12)AE, AS, CL, CD, CS, DO, GA, JE, MD, ML, VC e PU.

O participante AA desistiu do programa, porém judtficou.

DO ao entrar na sala disse que foi muito bom oocus semana passada e que
trabalhou melhor do que os outros dias.

Em seguida, foram revisados os conteudos abordamlancontro anterior sobre o
conceito destress origem e causas. Também foram discutidas outnastdes: fases do
stressfuncionamento fisiolégicastressocupacional e sindrome tarnout

JE: relacionou atressno sentido espiritual e biblico quando € descjite Deus da o
fardo que a pessoa aguenta. “Ele sabe o0 quantote gglienta, agora n0s € que precisamos

aprender o limite”.
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MD: comentou “nosso organismo € uma maquina nézfdp

Os participantes discutiram sobre mudanca do ssstétrabalho em que o motorista
passa a ter que cobrar a passagem.

CS: relatou que “do dia para a noite vocé estalinaindo e fica sendo cobrador. Eu
sempre trabalhei com cobrador. Outro dia chegd®i,timha cobrador e falaram para ir assim
mesmo. Os passageiros chegaram com dez reais, reiaiso tinha que dar troco, atrasou o
horario, os passageiros ficaram estressados. Eaté@stresso, 0S passageiros estressam,
ligam na empresa que se estressa e estressa niasaajente”.

Ainda CS, “ostresscomeca de manhd, vocé chega, pega, troca. O rimenéidou,
tenho que digitar no painel, o formulario é do gmtiquanto mais aperta (painel) mais
atrapalha, o passageiro entra e olha no relégiergupta: “O, Motorista, vai chegar la tal
hora? E eu vou saber se vai chegar?”

JE informou: “eles (empresa) ndo conseguem repootorista de qualidade, porque é
muita coisa para organizar: o caixa, o itinerasisistema do carro. Nao é para qualquer um”.

CS fala: “o passageiro chega a cutucar enquant® est& dirigindo, para vocé cobrar
a passagem. A gente assinou documento que naapbe e dirigir”.

AE acrescentou: “a empresa deve conscientizar érigstambém. D& vontade de nao
ir a empresa mais, porque tem muita burocracia”.

CS fez um comentério de um fato ocorrido: “eu afrg®rque esqueci o cracha.
Falaram: vocé perdeu a hora? Eu nao perdi horatrasei. O encarregado digitou no sistema
e saiu no sistema tudo, o sistema é pra ferrar meBmtive que assinar adverténcia ... me
chamaram de negligente, faltava... eu ndo sou aesimao Sou iSso, esse tipo”.

Diante do exposto, foram acolhidos os relatosefallafo dos motoristas e reforgou-
se a importancia do tema em questdo e o quantaefiste no desempenho profissional e
pessoal.

Em seguida, foi proposto o exercicio de Escrawndd num clima de descontracdo e
divertimento. No inicio, os motoristas sentiramadifdades em acertar o ritmo das caixinhas
com a musica, duas vezes quase conseguiram alaaobgtivo do exercicio, combinando o
movimento das caixas com a musica. Os motoristdisgoe que fosse dada continuidade no
préximo encontro, pois gostariam de concluir o efoso.

Pediu-se para os motoristas apontarem as difidek] erros e acertos do grupo e qual
era a relacdo com o processodiieess Alguns motoristas informaram que o exercicio foi

bom, mas que de certa forma causou tensédo, poigugdiam errar. Outros mencionaram que
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guando estamos estressados desconsertamos nosgisoriege precisamos encontrar um
ritmo adequado para n&o nos estressarmos.

Depois do exercicio, aplicou-se o Inventario dedisgjias de Enfrentament&eoping
(LAZARUS; FOLKMAN/ SAVOIA, 1996).

Como tarefa para casa, foi solicitado aos moawigscrever 0os principais fatores
estressantes do trabalho que os incomodam, bem @®exentos positivos.

Os motoristas informaram que o encontro foi boque iriam treinar o exercicio da

caixinha em casa.

32sessao GE/A 17/10/06 32 feira

Inicio; 10h  Término: 12h
Presentes (9)AD, AL, AO, ED, FB, JS, JD, NP e OA.

No inicio do grupo, AD comunicou que DE foi demitida empresa. Também MD
nao participara dos encontros, pois sua esposaufagacirurgia e precisara acompanhar o
pés-cirargico.

Conforme o combinado, dei continuidade ao exercitd “Escravos de J&”, e 0s
motoristas conseguiram combinar ritmo da musica comovimento das caixas. E todos
acharam o exercicio interessante, divertido e meacam também que quanto mais treinam,
melhor ficam.

Depois cobrei a tarefa de casa que era escrevepapel os fatores estressantes do
trabalho, os que haviam esquecido preencheram daiegiar o grupo.

Esclareci que a tarefa solicitada era um momenteftexdo sobre tudo aquilo que os
afeta no trabalho e propus dividir os motoristas te#s grupos para agrupar as idéias ja
descritas na tarefa, coloca-las na cartolina esepté-las verbalmente.

Cada grupo ficou responsavel por apresentar detedars categorias de fatores
estressores. Na descricdo, tentei preservar as fmls motoristas, a fim de transmitir as
vivéncias deles.

Grupo 1 (NP, FB, AO) - Condicbes de trabalho mali

CondicOes de trabalho: assalto, passageiro queapuleta e € mal educado; ruido do
motor, o barulho da carroceria faz um barulho danadque mais perturba € o ruido do
motor, tem uns que parecem que vao tirar o timpasoormas da empresa muito rigidas; o

veiculo tem mais valor do que a gente; trabalhainko, se eles querem que a gente trabalhe
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sozinho, sem cobrador, deveriam dar condic6es mesdlpya gente; horarios apertados, escala
de trés ou quatro pegas e ponto de 6nibus malzadal.

Condicdes climaticas: calor intenso, vapor do motdruva atrapalha, fica sem
visibilidade, embaca, o para-brisa ndo da conta,gee andar a 20 km por hora, o carro nao
se desenvolve.

Grupo 2 (AL, JS, AD) — Condigbes das vias e douwleic

Condicdes das vias: asfalto ruim, buracos, ciclista tem via adequada para eles,
motociclista ndo respeita a gente, placa mal giad#, ponto mal localizado e arvores mal
podadas.

Condicbes do veiculo: muito ruido, carro com podesempenho, 6nibus sujo, mau
estado de conservacdo, banco torto, sem ventilagixa do motorista muito ruim, eles
fizeram um caixa pra crianga, porque a nossa ma@ngia, pouca iluminacao para efetuar o
troco e “batecao” de lataria solta.

Grupo 3 (OA, JD, ED): Relacionamento humano - esgreassageiros e outros
condutores.

Relacionamentos: passageiro ignorante, passageieo tgdo dia faz a mesma
pergunta, isso que te irrita; motoqueiro, passage@al humorado, quando o passageiro fica
olhando toda hora no reldgio ou fica mostrandol@gie pra gente, d4 vontade de perguntar,
vocé comprou aonde esse reldgio? Quando perguntamironia “mudou o horario do
onibus?” Falta de valorizacdo e reconhecimentoppaie da empresa e grosseria dos fiscais.
Ha fiscais, que de vez em quando, a gente levabunomea na frente de todo mundo e a gente
nao tem culpa nenhuma.

ED: vocés néo vao deixar o cartaz na parede @&o, n

Depois de apresentar os eventos negativos ddholfai perguntado: o que € bom no
trabalho?

Respostas: quando a rendigéo é feita na hora eegente ndo precisa ficar esperando
0 outro motorista, ou dar outra volta; ser bemditBnpelos fiscais; a gente trabalha contente
guando é dia de pagamento e vale, tem dia queta gemem, tem dia que néo t4, o mau
humor dos passageiros, tem uns que tem nojo, agham gente € leproso. Camaradagem, o
cumprimento e a amizade dos passageiros; fazeloape vocé gosta (dirigir); bom humor;
mudanca de cargo - cobrador para motorista; a wiaggercurso do itinerario, quando a
linha é boa; e conquista de algo que vocé est&jplatio e consegue com o seu salario. No
trabalho, todos os motoristas interagiram bem, rdegda passagem para 0 nosso colega,

buzina e brinca um com o outro.
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Depois dos relatos dos motoristas, esclareci aglesfoi um momento importante
para identificar os fatores estressantes do tralmlferceber que também ha fatores positivos.
Sendo que cada pessoa possui um limite, reageshgeecinterpreta os eventos estressores de
formas diferentes.

Projetados alguns desenhos de figura-furgstéal): senhora/mocga; duas faces/uma
taca; um rosto/um homem tocando saxofone, pedigsarmotoristas relatarem o que estavam
vendo. Alguns motoristas enxergaram a figura de walha, outros da nova. Ficaram
observando a figura até conseguirem ver a velheneca. Discuti sobre as particularidades,
percepcbes e modos diferentes de interpretar o smmdsmbmeno. Exemplo: parar no
semaforo, para alguns motoristas € um momentolabearee alongar os bracgos; para outros &
estressante, pois esta com o horério atrasado.

Também explanei o conceito de estratégias de eafmamto (coping) avaliacao
primaria e secundaria, os estilos de enfrentamestinatégias focadas no problema e/ou na
emocao.

Logo em seguida, orientei os motoristas sobre uerc&io de dindmica de grupo:
estilo batata quente (estimulo estressor x estast@p enfrentamento). Todos sentados em
circulo vao passando uma caixinha, quando a mpgieg quem estiver com a caixinha retira
um papel, |& o estimulo estressor e diz como @ptéria.

Estimulo estressor: motorista que buzina ou falenm#éransito.

NP: “eu enfrento numa boa, eu ndo esquento, paguacé fica nervoso, pra mim
nao afeta... coisa simples”.

AL: “tem hora que eu revido, depois eu me arrepéndo

AO: “motoqueiro é acostumado a falar um monte davpa pra gente”.

Estimulo estressor: mas condi¢cdes do onibus.

JS: “eu tento agir do melhor modo, se tiver ajudalétricista, do mecanico, o banco
€ gue é mais complicado, eu tento falar antes camaainico, agora se nao tiver jeito, eu levo
numa boa”.

Estimulo estressor: ponto de 6nibus em local inaaido,

AO: “alguém fala alguma coisa pra gente, p6 minkiahera ndo da por causa da
arvore, pode quebrar alguma coisa. A primeira cgisavao falar € que o motorista anterior
era melhor, ele parava fora do ponto”.

Estimulo estressor: congestionamento.

AD “eu ... dependendo do horério, se eu estou tatian eu enfrento numa boa, mas

se eu estou atrasado, eu fico nervoso”.
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FB: “eu conto até 10”".

JD: “fica olhando a paisagem la fora, as meninas”.

Estimulo estressor: ruas em mas condicdes de drafeg

AL; “duro que acaba com o carro, detona o carroong@arece que tem 20 anos de
uso, o que fago? Tento desviar de uns que da, ependendo do horéario, passa devagar... de
vez em quando da banho no passageiro na rua”.

Estimulo estressor: acidente de transito

JD: “se eu t6 envolvido, como enfrentar o acideptg sem vitima (...) como ja
aconteceu comigo, primeira coisa que eu fiz: pegjyrara o passageiro, se estava tudo bem,
se alguém havia se machucado, depois eu fui atéro weiculo e perguntei como as pessoas
estavam, ninguém se machucou, entdo vamos fazeri@ocia.

Depois comentei sobre as estratégias de enfrentaraglizadas por eles, mostrando
as que estavam voltadas para o problema e as pareogio, e quando necessario sugeri
outras estratégias que seriam mais eficazes.

Avaliacdo do encontro.

Oito participantes avaliaram o encontro como Otidstificativa: foi muito bom,
divertido, proveitoso, oportunidade de reunir cosnamigos, deveria ter mais vezes, estou
aprendendo muito, vivendo e trabalhando de formhaane

Dois participantes avaliaram como bom. Justificatigstou aprendendo a enfrentar
melhor o dia-a-dia e stresse tivemos a oportunidade de expor mais nossasldifides no

trabalho.

32sessdao GE/B 18/10/06 42 feira

Inicio; 16h30 Término: 18h30
Presentes (8)AE, AS, CD, DO, GA, ML, CS e PU.

Dois motoristas desistiram do programa, VC deviaiteéracao da escala de trabalho e
AA nao se justificou.

DO falou assim que entrou na sala “ta sendo imptatasse curso viu, principalmente
pra trabalhar na rua (...) eu tenho trabalhadoawiferente, viu?”

Antes de iniciar o grupo, GA mencionou: “la vem etan mais papel!” Esclareci que

estava apenas pegando a folha de presenca parajgsabeveio e quem faltou.
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Alguns motoristas reclamaram da auséncia dos ootilegas, falei que alguma coisa
poderia ter acontecido com eles e que ligaria pakeer o que houve. Um dos motoristas
mencionou sobre o contrato que ndo estava sendpriclorpor todos e que no primeiro dia
todos concordaram com o dia e horario.

Iniciei o encontro com o exercicio “Escravos de. Id'grupo conseguiu combinar o
ritmo da musica com o0 movimento das caixas.

CD comentou que: “0 exercicio € bom pra coordenagétora, testa o braco e a
atencao da gente, faz esquecer la fora”.

ML: “é uma coisa alegre, divertido, que faz a geetxjuecer dostress faz
desestressar”.

Conclui o exercicio, atentando para a importandaeduilibrio do organismo e
guando se sai do ritmo, pode desencadear um poodessess.

Depois solicitei a apresentacéo da tarefa de essaever sobre os fatores estressores
no trabalho e os eventos positivos.

Formei dois grupos de motoristas e pedi a elea p#encar fatores estressores
especificos designado a cada grupo.

Grupo 1 (AE, CD, ML e DO) - Condic¢oes do trabalto,clima e relacionamento.

CondicGes de trabalho: falta de cobrador, horasotrdbalho, itinerarios longos,
garagem “fora de mé&o”, mau profissionalismo de rdgchefes, condi¢des dos veiculos, das
vias, motor dianteiro, barulho, falta de sanit&riassalto.

Condicdes climaticas: frio de manha, a gente levamtito cedo; chuva; o calor, sol
nos olhos que atrapalha bastante, ndo tem cortina.

Relacionamento: passageiro com passe livre estnresgsasempre é harménico, pois
h& abuso; passageiros mal-educados; motoristacgad&itd que ndo tém educacdo e bom
senso, falta de postura de colegas da profissaprdsar indiferenca dos superiores, falta de
preparo, descaso e postura profissional, os hgrgtie fornecem séo alternados, localizagcdo
da garagem é muito longe, holerite tem que pegair agsd tem uma linha que passa aqui;
mau treinamento de profissionais que tém que culdagente (fiscais), ndo tém relacdo boa
com a gente.

Grupo 2 (AS, GA, CS e PU) - Condicdes do veicullag vias.

Condicbes do veiculo: ma qualidade da manutencédiofgita de equipamento, o
mecanico nao tem condicao; alto indice de ruidgnako, bancos, sujeira, péssima qualidade

do 6nibus, iluminagéo interna precaria, vocé nawsegue enxergar direito o dinheiro, e ndo
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tem botdes para desligar, a iluminagéo ruim extenaa de transito, luz alta ou baixa que néo
funciona.

Condicdes das vias: ma qualidade, muito buracaos,bigaco na calcada esperando
vaga para ir a rua, para vocés verem as condigdes, dificeis de passar, falta de
policiamento, sinalizagdo deficiente, placas difege na mesma via. Eu sou a favor do radar,
mas se a Castelo Branco é 40 por hora, entdo @ewwéso fim, se as nagbes é 60, € 60 do
comeco ao fim. Educacéo para o transito de madpdsi

Encerrei o exercicio apontando a importancia deutir o assunto e conhecer o que
causa ostress pois uma vez identificado, fica mais facil deeimir e procurar formas
adequadas para enfrenta-lo.

Projetou-se alguns desenhos de figura-furgkst@l) e pediu-se para os motoristas
relatarem o que estavam vendo. Depois discutivbeesas particulares e o0 modo como
percebem as coisas, também foi-lhes explicado sabreonceito de estratégias de
enfrentamentdcoping) avaliacdo priméria e secundaria e os estilosiftergamentos.

Logo em seguida, foi proposto um exercicio: batpiante (estimulo estressor X
estratégias de enfrentamento).

CL disse que ele gosta de resolver o problema g ndgido possivel, mas se nem
tudo ele pode resolver, o que fazer?

AS escreveu na lousa e depois leu a oracao daidaen Senhor, da-me coragem
para mudar as coisas que posso mudar, paciéneiapeaitar as coisas que ndo posso mudar.
E discernimento para distingui-las.

Depois iniciei 0 exercicio estimulo estressor xatégias de enfrentamento.

Estimulo estressor: motorista de tras que ficanlbnzio e pedindo passagem.

AS: “eu fico irado, eu fico muito bravo, a gentdooa o dedo pra fora, as vezes nao
da pra dar passagem, tem carro na frente, ou a$n#n se desenvolve, e outra vocé tem que
tomar cuidado com as pessoas.

Estimulo estressor: passageiro mal humorado.

CD: “eu tento dialogar, quando vejo que ndo adjaaleixo quieto”.

Estimulo estressor: idoso

AE: “é um usuério como qualquer ous®geles entram falam bom dia, eu falo, e claro
qgue atrapalha muito, mas eu nao tenho o que faeen. hora que da um nervoso, mas tem
gue controlar. Como eu sou muito nervoso, eu poofalar o menos possivel”.

CS: “eu eraigual a ele, mas eu apraridiar, na brincadeira”.

Estimulo estressor: travessia inadegjgi@dpedestre.
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PU: “eu ndo estresso com isso, eu udmzina, mas para advertir o passageiro.
Quando um passageiro faz isso, eu paro o onibuantie e falo para os outros, ndo sigam o
exemplo dele.

Estimulo estressor: calor excessivo.

DO: “abro as janelas”.

AE: “eu uso filtro solar”.

Estimulo estressor: ponto de 6nibudcaal inadequado.

ML: “a gente procura parar em lugar seguro na needapossivel”.

CD comentou: “eles deveriam consultar a gente pi@car ponto, ou para mudar, por
um ponto mais para frente ou para tras, a gente @sta na pratica”.

Estimulo estressor: assalto.

CS: “Oh! Que legal, eu enfrentei 2 assaltos, unBawru e o outro em Campinas. Eu
tenho medo, ao mesmo tempo eu ndo tenho medo. Eaissaesquisita o que eu sinto (...) de
repente me da muito medo, de repente eu ndo teedo nenhum.... eu ndo foquei na arma,
eu nao fiquei olhando, mas consegui lidar comest@éo morrer”.

PU pediu para ler a mensagem: Lobo bom e ruim,igde@mentou s6 vai sobreviver
aquele que vocé alimentar; o bom ou ruim, vai dépeda escolha.

Avaliacdo do encontro: cinco motoristas avaliarama 6timo. Justificativa: o grupo
participou, teve didlogo, todo mundo falou, diseug ai foi mais um fim de tarde
maravilhoso, “sinto que os companheiros estao kanslo e se abrindo, isso faz a diferenca
até na convivéncia, estou aprendendo bastante”.

Quatro motoristas disseram bom. Justificativa: @acdia eu estou gostando mais e
aprendendo mais e mais, pena que o tempo é cuaderip ser melhor se todos estivessem

presentes, esta sendo boa a formacgéo do grupbrmeadeiras.

42 sessao GE/A 24/10/06 32 feira
Inicio: 10h  Término: 12h
Presentes (8)AD, AO, ED, FB, JS, JD, NP e OA.

Ausente (1):AL (problema de saude).

PO desistiu do programa, pois esta fazendo “fomiirhermo conhecido quando a

pessoa faz horas extras para a empresa.
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OA comentou: “depois que terminar as oito tercasde ai a gente vem mais oito pra
continuar”.

Iniciou-se 0 grupo com a leitura de um texto: Ohmitle pipoca (Ruben Alves). O
proposito deste texto foi 0 de conscientizar oi@pantes a estarem abertos as mudancas.

Depois foi-lhes apresentada a aluna do terceirod@nbutricdo, que ministrou uma
palestra sobre Nutricaotressgue informou sobre a piramide alimentar: alimemitogs em
carboidratos, frutas, legumes, verduras, protedrgduras. Deu dicas para uma alimentacao
saudavel que auxilia na prevencaostiess;bem como orientou sobre alimentos que devem
ser evitados, pois prejudicam a saude (bebida ladeo&afé, cigarro, refrigerante, gordura,
doces); frequéncia das refeicbes, metabolismoktiigee a importancia do exercicio fisico.

Os participantes se queixaram de ndo poder coarduig, chocolate, café e fizeram
alguns comentarios quanto a seus habitos alimantare

AD: “t6 enrolado... tem que parar com tudo! Eu tarafé e fumo cigarro”.

JD fez um comentario: “o cobrador que trabalhou igomdizia que tava fazendo
regime e apertava o vidro de adocante, ai ndodoachdo adianta nada”.

JS: “trés a cinco por¢cdes de colher né, ndo éheonéo, pra mim foi muito bom isso
ai, eu ja faco isso e vou continuar fazendo aingia’m

FB: “legal isso ai, foi bom™!

ApoGs cessar 0os comentarios dos motoristas, devige a palestra sobreStress
postura corporal e alongamento”, a qual foi miaér por uma fisioterapeuta.

A fisioterapeuta falou sobre anatomia e funcionamela coluna: lordose, citose,
escoliose; também mostrou como funcionam as paicimusculaturas usadas no ato de
dirigir e comentou sobre posturas apropriadas nodedo veiculo.

Também orientou sobre a importancia do exercigicd e demonstrou na pratica
como fazer alguns alongamentos especificos paaaareh coluna, braco, pernas, ombros,
pescoco e maos com o intuito de aliviar a tens@isadia pelos movimentos repetitivos e
rotineiros e reduzir stress.

Ao fazer os exercicios na sala, notou-se o0 quastonotoristas estavam com a
musculatura tensionada e reclamaram de dor.

Foi solicitado a eles que dessem continuidadealtsggamentos durante a semana, em
casa, nas paradas nos pontos finais do itinegfio) de tornar um habito e aliviar as dores.

Todos os motoristas derdeedbackpositivo quanto ao encontro.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motogstie 6nibus urbano 89

42sessdo GE/B  25/10/06 42 feira
Inicio: 16h30 Término: 18h30
Presentes (8)AE, AS, CD, GA, JT, MD, ML e CS.
Ausente (1):JE

O motorista DO mudou de escala e ndo podera praticieste horario, relatou estar
muito chateado, pois gostaria de continuar padiuie do grupo. Conversou-se com a
empresa e nao foi possivel a permanéncia de DOeresnque ele conseguisse trocar de
horario com algum outro motorista.

Outro motorista, PU, também n&o continuara no grpp® seu pai esta fazendo um
tratamento médico e tem sessbes semanais e quemgdgoistamente no mesmo horario do
grupo.

GA, antes de comecgar 0 encontro, perguntou quamosntros faltavam e falou que
estava demorando em acabar.

Foi lido o texto: O milho de pipoca (Ruben AlveBgpois a aluna do terceiro ano de
NutricAo ministrou uma palestra sobre Nutric&gtress.

AE disse ndo gostar de frutas, perguntou o que padsstituir as frutas na
alimentacgao.

CD: “n6s temos dez minutos para almocar, engolenaida, e de repente chega um
passageiro perguntando: vocé vai sair agora”?

JT: “quando chega um passageiro perguntando sewewair logo, eu digo daqui a
pouco porque agora estou almogando”.

ML: “a digestdo comeca na boca, né? Tem que tritleaagar”.

MD: “a nutricionista colocou alimentos baratos namamide, enquanto que no
Fantastico, aparece na piramide somente alimemi@s,cque é impossivel a populacdo em
geral consumir”.

JT agradeceu a presenca da nutricionista em norgeugo e disse ter gostado muito
do assunto.

CD falou: “isso tudo deveria ser passado nas escolg@roblema de nosso pais € a
falta de informacéo”.

Depois iniciou-se outra palestra sob8tréss postura corporal e alongamento”, a qual
foi ministrada por uma fisioterapeuta.

No decorrer da palestra, alguns motoristas fazilgunzas colocacbes ou expunham

suas duvidas.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motogstie 6nibus urbano 90

AS comentou: “os bancos dos 6nibus nossos tém uata, mmortecedor que faz a
gente fazer assim o tempo todo (pular), isso pedergjudicial a coluna?”

AS falou que tem escoliose, que uma vez foi chanpada trabalhar na empresa Y,
mas apos raio X diagnosticou-se escoliose. Perguntoque pode acontecer com ele
futuramente e perguntou se era correto dormir savedseiro.

ML relacionou o disco da coluna com mola ou amedec dos carros.

GA perguntou: “o que acontece quando a pessoa?i@gegue ja aconteceu aqui do
motorista travar e ter que chamar o resgate paractimotorista do banco.”

Na sequiéncia, a fisioterapeuta conscientizou darit@pcia do exercicio fisico, pois
libera endorfina, substancia quimica do cérebre, umenta a disposi¢cdo, humor, regula o
apetite. Também orientou sobre a realizacdo denslglongamentos. Todos os motoristas
fizeram os exercicios propostos, uns com maisutifazies.

Solicitou-se a eles que dessem continuidade rogamentos durante a semana. O
feedbacldado pelos motoristas sobre o encontro foi pasitiv

52 sessao GE/A 31/10/06 32 feira

Inicio: 10h  Término: 12h
Presentes (8)AO, ED, FB, JS, JD, NP, AO e DO
Ausentes (2):AD e AL

AL faltou porque esta com problema de saude. AD wéio, pois estd fazendo a
mudanca da casa.

DO conseguiu trocar seu horario de trabalho eimasta participando do programa.
Ele era do grupo de quarta-feira.

Antes de iniciar o grupo, OA falou que durante eaea ele fez exercicios de
alongamento: “os primeiros dias eu fiquei dolorid@s depois melhorou. Eu ndo conseguia
colocar os dedos no chéo, agora ja estou. Eu har faquele das méos pra tras, eu nao
conseguia. Agora parece que ficou mole, deu unieadst, ja € outra coisa, pelo menos pra
nés, a gente levanta muito cedo, entdo de manti@ci, dnas a tarde d4 pra se mexer, eu
estou fazendo de tarde, de manha é duro, eu saemdo pra pegar o énibus”.

FB: “eu fiz exercicio, melhorou, eu ndo consegiaaer assim (colocar a perna

dobrada sobre a outra) e agora ja consigo”.
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ED, JS, NP, JD também relataram que fizeram aloegto no final do ponto de
onibus. Apenas AO nao fez.

Sobre alimentacéo, OA disse: “eu ja td de regimdganédica”.

FB: “eu dei uma manerada também, a noite eu ndo, jdace eu dei uma manerada”.

Os outros falaram que ainda esta dificil, mas gstd@ando.

Revisou-se 0s exercicios e alongamentos realizz@eemana anterior e acrescentou-
se outros. Foi ensinado o treino respiratorio. ©@®nstas acharam o treino facil e relaxante.

Depois se apontou os principais topicos ja didostisobrestress foi desenhado um
motorista na lousa, indicando que quando estanimsssados NOSSO COrpo gasta uma energia
excessiva e que esta energia pode ser comparada ammbustivel do carro. Se vocé o
utiliza e ndo repde, uma hora o carro para de dmaci Por isso, temos que repor nossa
energia gasta quando estamos estressados, comex@oplo: ter uma boa alimentacéo;
relaxar o corpo; treino respiratorio; exercicioiciis ter uma boa qualidade de sono;
automanejo (controle da situacao); tentar mudareoppde ser mudado; aprender a lidar com
0 que nédo pode ser mudado; lazer e flexibilidade.

A média de sono dos motoristas é cerca de quatashapenas um relatou dormir
bem. E um deles ja dormiu no ponto final por viniautos e saiu atrasado.

Quanto aos exercicios fisicos, JS disse: “eu fidlague a professora de fisioterapia
falou... e parece que deu uma melhorada, mas temsequlevagar, porque a gente parece que
€ meio duro”.

JD: “eu andava pra levar o meu filho na escolpgndava uma distancia boa, depois o
médico pediu pra parar até fazer exames médicos, raguela época eu me alimentava
melhor, dormia cinco horas, mas dormia bem, hojel@gio desperta, d4 vontade de virar
para o outro lado”.

Ainda JD, “oito horas de sono é muito, pra mim cita bom, mas estas cinco é
picada, eu fico pensando em conta, nas coisasuwgtenko que fazer, se vocé pegar aquele
guestionario que vocé deu no primeiro dia, vocéalar: como que esse cara descansa? Vocé
conhece aquela baixada da Rondon? Quantas vergssgogar o 6nibus ali dentro, é sério!
Depois que eu comecei fazer esse curso, vim agei &ssa terapia, € que eu comecei a ver a
vida diferente, antes eu nao via a hora chegaida f&a eu parar no bar e beber uma. Eu via
aguela baixada da Rondon e falava meu Deus doHmea.ndo penso assim, o curso ta me
ajudando muito, tenho muito que agradecer a voodscempanheiros nosso aqui (do curso),

que a gente sabe que pode contar”.
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JS: “sem duavida, pra mim (...) e é, ndo digo 10p#gue se viesse para 0 grupo
descansado, aproveitaria mais, mas eu digo 80%sestib aproveitado pra mim (curso). Eu
achei muito interessante a parte da alimentacao”.

Encerraram-se as discussdes reforcando e elogiangostura dos motoristas e
comprometimento dos mesmos quanto aos encontros.

Antes de introduzir o tema sobre assertividadep@s-se um exercicio de dinamica de
grupo (Rompendo o cerco), onde os motoristas dmweficar de pé, fazer um circulo
juntando os bracos. Foi escolhido um voluntario ficeu de fora do circulo. O voluntario
teria que de alguma forma entrar no circulo e osaifedeveriam evitar sua entrada.

O primeiro voluntario foi AO. Ele fez cocegas naslegas para entrar no circulo.
Depois foi FB que entrou pelas pernas de um dascipantes. E por ultimo foi ED, que
tentou entrar, desistiu e depois pediu para entrar.

Discutiu-se sobre as varias formas de se entrarcimulo, sendo que houve
predominio do comportamento agressivo (forca). Cueiesobre a possibilidade de
desisténcia de ED (comportamento passivo), por@gie2lo comportamento de pedir para
entrar (assertividade). Eles relataram que pampgando tinha uma brecha para entrar, mas
tinha. Tentaram ser flexiveis.

JS relatou: “quando a gente t4 na avenida e a@dsenta entrar na avenida e o cara
nao deixa, vocé deixa o cara entrar, ele fica,feira seu amigo”.

Apoés explicou-se o conceito de assertividade, cotapiento agressivo e passivo.
Para ilustrar o tema solicitaram-se trés volungapara ler um texto sobre assertividade e
representar trés personagens: Sr Bonzinho, SrirBrae Sr. Assertivo.

OA escolheu representar o Sr. Bonzinho, depois lgueas caracteristicas do seu
personagem falou: “sem querer eu acertei, eu son'as

JS leu o Sr. Bravinho e relatou: “tem passageire quSr Bravinho também, e
agressivo, outro dia uma mulher deu o dinheiroaks@gem, o dinheiro caiu e eu falei pode
deixar que eu pego! Ela falou que eu néo fazia d@igue minha obrigagao”.

O Sr. Assertivo foi representado por JD.

Foram citados varios exemplos de assertividade mpderiam ser utilizados no
cotidiano dos motoristas. Para finalizar o encqonpediu-se para comentar que tipo de
comportamento era 0 que mais exibiam e o que aohdoaencontro.

AO: “eu sem querer sou o0 bonzinho, eu ndo sei fad&r, e como vocé falou... e

aguele negocio mesmo, puxa vida eu podia ta de.fédigminha mulher fala vocé é muito
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bonzinho, vocé fala sim pra tudo. Os encontros certeza ta sendo bom, eu ja sofri muito
com isso de ser bonzinho, porque por dentro gajaaeu acho eu (...) eu té aprendendo”.

JD: “falar verdade até entéo, eu falei pra vocésgstou naquela fase do agressivo, ja
pediram pra eu fazer fominha, eu falei pra chamjaekes puxa-saco. Eu fui agressivo, mas
nao compensa nao (...) Com essas aulas, com @ss®Hres, eu estou vendo as coisas de
forma diferente”.

JS falou: “eu achava que o JD era diferente, eetpienudou, que antes ele era muito
sério (...) e outra, isso aqui ajuda bastante ¢duse a gente tivesse em casa, almocava e
ficava vendo televisédo, ndo aprenderia nada disso”.

FB: “eu também estou tirando proveito disso aduajtidando muito, e olha que como
motorista mesmo, eu tenho um ano e quatro meses(.malha eu ndo tava agientando (...)
eu ja fui bonzinho, mas hoje ndo, quantas vezémlea combinado com a mulher de passear
e nao ia por causa do trabalho”.

NP: “eu sou um cara tranquilo, mas eu to aprendendiaer ndo. Teve uma vez que
eu falei “olha, eu até posso ir trabalhar, masesélguém passar em casa e buzinar, pois se
vou dormir a uma hora da manh&, ndo consigo acesmanho as trés”, eu té6 aprendendo
muita coisa”.

ED: “eu melhorei bem”.

DO: “eu sou assertivo, calmo, procuro respeitargrsamtimentos. Sobre 0s encontros,
estou muito feliz de ter conseguido retornar ags@ur

AO: “eu procuro fazer o que seja bom pra mim, saisrpara o assertivo. O dia-a-dia
do curso ta sendo bom, a gente praticamente té tend consulta com vocé”.

Tarefa para casa: fazer treino respiratério, ppa@onente em situacbes estressoras,
cuidar da alimentacao, criar habitos de fazer ésierdisico e relaxamento, e observar os

comportamentos de assertividade.

52 sessao GE/B 01/11/06 43feir

Inicio; 16h30 Término: 18h30
Presentes (9)AE, AS, CD, GA, JE, JT, MD, ML e CS.

O participante JE informou que faltou na semanaguesporque esqueceu 0s Oculos.

Checou-se se fizeram exercicio fisico, alongamersi® alimentaram adequadamente.
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JT falou que durante a semana tentou fazer o redemeutricionista, mas que se
sentiu mal, com as méos tremendo. Mencionou quedernhada e alguns exercicios da
folha que foi entregue.

JE comentou que a partir da semana que vem vainbamimeia hora por
recomendacgdo médica, ird fazer o monitoramentmdi;do, estd com problemas cardiacos.

AS e AL disseram que ndo conseguiram fazer exereicorrigir a alimentacdo, mas
fizeram alongamentos.

ML mencionou que ja conhecia os alongamentos, shauja tem uma alimentacao
balanceada, pois era jogador de futebol, e as autaam acrescentar e reafirmar a
importancia destes dois itens: relaxamento e akagéo.

GA falou que fez alongamento, quanto a alimentagibou que procurou melhorar.

CL disse que tentou fazer os alongamentos e edtéorardo a alimentacédo, comeu
mais verduras e reduziu o café durante a semana.

Depois se explicou como é feito o treino respiiatérsua pratica.

Fez-se uma revisao de todas as técnicas que padelmrano alivio dostress.Apos,
propds-se desenvolver um exercicio de dinamica (rRoho com o cerco).

O primeiro voluntario, CL, tentou inUmeras vezesamo circulo, utilizando a forca
e procurando entrar por baixo. Foi instigado aseeexistia outra forma de entrar e o segundo
voluntério JT disse que sim, e tentou entrar pmacimas ndo conseguiu. Porém, entrou entre
as pernas de um dos motoristas, também utilizaridoca. Novamente falou-se que existiam
outras formas de entrar no circulo e o terceiramdlrio GA continuou utilizando a forca
chegando até cair. Depois se levantou e comecarexr £ocegas nos colegas e acabou
conseguindo entrar por este meio.

Nas discussdes sobre como foi 0 exercicio, os mtasrrelataram ter sido divertido,
engracado, deu para desestressar e movimentap@ cor

Logo em seguida, perguntou-se para os trés volagfar que fizeram para conseguir
entrar, o primeiro falou que ficou esperando unezlg; 0 segundo imaginou que por cima ia
ser mais facil, mas ficou com medo de bater a @alge@ terceiro relatou que levou um
tombo, e que na forca ndo da, nem sempre resolve.

Depois disso, discutiu-se sobre o comportamentasayo presente nos trés
voluntérios e que é a forma mais comum encontr@adai questionado que outras formas
poderiam existir. Um dos participantes falou qudgu@ pedir para entrar e isto ndo ocorreu.

Confirmou-se esta hipotese, que de fato seria ahane¢ que tinha a ver com o
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comportamento assertivo. E também poderia ocomealgum motorista desistir de tentar
entrar e que poderia ser comparado com 0 compantaméao assertivo (passivo).

Na seqUéncia, definiu-se o comportamento assertivdoram solicitados trés
voluntéarios para ler a historia da Assertividade.

Apdés a leitura, cada motorista que leu sobre sesopagem explicou sobre ele,
depois se complementou a sua fala, citando exerdplosa-a-dia do trabalho, principalmente
a questao do dizer sim e nao.

Para finalizar o encontro, foi pedido aos partisipa que comentassem em que tipo
de comportamento eles se encaixavam e o0 que élasaat do encontro.

CL: “eu td gostando, sdo situagOes diferentes, siloo entre o Bonzinho e o
Assertivo, sou mais pro assertivo. Foi 6timo, ppabnente nisso, vocé vai refletindo sobre
isso ai, sobre o lazer com a familia, eu procugoanto ao lazer, minha esposa cobra que eu
preciso sair com as criancas; (...) eu sO estoitaade trabalhar muito (fazer hora extra),
porque estou planejando viajar”.

GA: “eu me encaixo entre o Sr. Bonzinho e o Brawjnporque eu ja fui muito bobo,
eu sempre fazia tudo pelas pessoas. Ai, quandoeeisgva ninguém me ajudava, entdo eu
estou mudando. Dependendo da pessoa que eu achtegeee eu ajudo, sendo eu respeito o
qgue eu quero. Sobre aulas: ta sendo muito agrad@&alm més atras, antes do curso eu
estava a ponto de procurar um psicologo, muitaacmisndo tava sabendo resolver, a verdade
€ essa, eu estava a ponto de procurar um psic@loge hoje eu acho que néo preciso mais,
eu sempre fui muito sozinho e fechado, e agoraiea® soltando mais no grupo. Agradeco
muito vocés duas, tém me ajudado bastante. E noelldaso meu jeito, no comecgo eu era
meio desconfiado”.

Reforcou-se a fala dele, mostrando suas mudangasye@lmente no comeco era
desconfiado de tudo, reclamava quando o0s outroficipantes chegavam atrasados,
reclamava de tirar fotos, queria sair no horérimlgimado, e que agora estava muito mais
participativo e envolvido.

JT: “eu me encaixo no Bonzinho, eu néo sei falar pi& ninguém, depois eu fico
pensando que nao devia ter ido, por exemplo. Quektiainheiro, eu empresto cheque pra
todo mundo, mas é cheque pra minha mae, meu ino&ca me deu problema, mas quando
der, eu ndo empresto mais. Eu estou adorando as, @ul cheguei ali, pediram pra eu fazer

um socorro (hora extra), e eu falei que néo, @oisnha compromisso aqui”.
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ML: “Legal, gostei do movimento. Eu acho que eu emeaixo no assertivo € no
bravinho. Eu estou gostando do grupo, ta senddiymseu levo pra fora também o que eu
aprendo aqui”.

MD: “em casa eu sou assertivo, mas no servi¢o ebsavinho. Mas as aulas tA numa
boa, eu tenho passado pra minha esposa tudo o geete aprende, até ela ta fazendo os
exercicios”.

JE: “sou mais 0 assertivo, inclusive o meu compoet&#to em casa, caso (...) se tiver
fogo e eu puder jogar agua, pra mim é positivogeando faco alguma coisa, eu faco nao
pensando que tem que ter retorno, porque o retamo Citou trecho biblico sobre a parabola
dos talentos, que Deus da o talento para nds eoafapssa capacidade, ser assertivo ndo é
para todos, exige capacidade”.

CS: “eu sou assertivo sim, mas eu sou meio bravéice bravo porque eu quero por
pra fora, mas sem violéncia, eu sou bravinho né&, bn@ao sem agresséao, colocar em pratica
€ mais dificil”.

AS: “a respeito do curso, tudo que a gente aprérimen, eu vou pra 34 anos e nao sei
nada, tenho muito pra aprender. E tudo que a empifesece eu procuro participar. Sobre o
curso esta 6timo, eu estou adorando. Minha espargaimtou sobre 0s exercicios, agora com
0 esquema (apostila) € bom”.

A tarefa para casa sdo as mesmas do outro grupo.

62 sessao GE/A 09/11/07 ®&¥fe

Inicio: 10h  Término: 12h
Presentes (8)AD, AL, AO, ED, FB, JD, NP e DO.
Ausente (2):JS, OA.

Retomou-se o encontro anterior sobre o tema asdade. Comentou-se sobre os
fatores estressores presentes no cotidiano dogistasy foi explicado o processo seess
furando uma borracha com o lapis (aplicando foreagfio sobre um objeto) e relacionando
com a carga que cada ser humano suporta.

Introduziu-se o conceito de resiliéncia, associam@om o plasticidade dos materiais
e resisténcia. Foi mostrado um elastico, que memmnaplicar uma forca, ele retorna ao seu

estado original, sem sofrer deformidade.
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Esclareceu-se como se desenvolve a resiliénciatizanido os fatores de risco e
protecdo; bem como os indicadores de resiliénciatrale das emocdes, do impulso, analise
do ambiente, empatia, otimismo, auto-eficacia arajar pessoas.

JS comentou: “vocé falou uma coisa certa que aceanteomigo na semana passada,
depois que eu sai aqui do grupo. Eu dirigindo dusiolhei a ribanceira la embaixo e dei
risada, acha! Passar pela minha cabeca pincharibusotd, embaixo? Eu dei risada
internamente, porque se risse dirigindo o 6nibymessoal ia querer me internar, mas eu ri
internamente (...) t certo que eu iria levar dsosucomigo, mas (...)".

Pediu-se a eles pensarem em algum evento/acontdoimmeegativo e que 0S
marcaram.

CL falou que ha dez anos perdeu o pai e que naqualeento ndo chorou, mas hoje
sofre muito.

AL relatou que a morte do pai marcou muito também, acidente que morreu a
cunhada, “ndo gosto de ver velérios, enterrodu.jenho medo da morte, depois que minha
filha nasceu eu tenho um medo danado da mortel€.dgixar assim (...)".

NP: “eu perdi minha mae eu tinha 13 anos. Hojeyaw ao velorio (...) nem no
velério do meu pai eu nao chorei, mas do meu cunbadhorei”.

AO: “as vezes, € necessario a gente perder, ptaagénna frente (...) deixar ir (...) la
na frente vocé ganha”.

AD falou que ndo tem problemas com velorios, emienda perdido o pai com sete
anos.

FB comentou de um acidente com vitima no trabajbe,o marcou muito.

Indagou-se: onde buscam forcas quando estdo pasgamduma situacdo dificil?
Todos foram unanimes em responder Deus e que cardano apoio da familia nas horas
dificeis.

AO falou sobre religido, disse que todas as redgi€ao importantes, falou que nasceu
no catolicismo, mas que acredita que todas asiGetigna verdade sdo uma so, e que a
religido € um combustivel para a alma.

Na seqUéncia, os motoristas assistiram a um dodaneemcom o titulo “Motivando
com criatividade”, de Daniel Godri. Depois elensmualguns aspectos do documentario e
feita uma relacdo com a resiliéncia, enfocando gpesar de todas as adversidades,
sofrimentos, doencas e fatores estressores ndhoabdo se pode perder a motivacédo e a

capacidade de superacéo.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motogstie 6nibus urbano 98

Para finalizar o encontro, foi lida uma mensagemresaesiliéncia. Notou-se que
despertou sentimentos, angustias, mas ao mesma,tdoipum momento de reflexdo e

potencializador de recursos pessoais e ambientais.

62 sessao GE/B 08/11/2006 42 feira

Presentes (7)AS, CD, GA, JT, MD, ML e CS.
Ausentes (2):AE, JE.

Retomou-se 0 encontro anterior sobre o tema agdade. Depois os fatores
estressores e a diferenca estresse resiliéncia, fatores de risco e de protecéo.

ML comentou: “a resiliéncia se desenvolve com ayvabm os problemas. Na vida, a
gente se acostuma a tudo, até com as coisas ra@nsada situacdo da vida a pessoa vai
aprendendo, .... eu tento me moldar o tempo toddelo com o ambiente”.

GA chegou atrasado ao grupo, e pedi que os paniEp explicassem a ele o que era
resiliéncia.

Ao comentar sobre o otimismo, GA falou: “eu tenhm negd6cio comigo. Eu fico
quieto, as vezes eu fico um tempao do seu ladofalamnada... mas é o meu jeito (...) eu
admiro AL (...), eu queria ser igual a ele (extrtid®), mas eu ndo consigo. Tem pessoas que
falam, no primeiro momento que eu sou metido, masae sou”.

ML deufeedbackpara GA: “vocé ja consegue falar, esta se soltamgito mais”. JT
falou que achou que ele ndo brincaria na semamai@nho exercicio, e que ficou surpreso
pela aceitacao dele.

GA mencionou que acha que a pessoa € consequ@ncimdio, “mas a pessoa que &
maltratada € mais dificil e eu particularmente @ssim (...) ndo vale a pena eu falar (...)"

ML argumentou: “que tudo o que é coisa boa a gdete escrever no marmore, pra
durar a vida toda. E aquilo que é ruim, que fizeramescrevo no ar, quando vocé termina de
escrever ja acabou”.

GA comentou sobre uma senhora que entrou no or@bgge estava indo para o
Hospital de Base visitar uma irma hospitalizadquie ha seis meses seu irméo tinha falecido.
A senhora estava com medo de chegar ao hospitl gua irma& morta. GA falou que ficou
olhando para ela e pensando no que ela deve esi@ando, e se ela chegar ao hospital e
receber a noticia da morte. ML falou “ai aondentiamdo o curso (...) ele ja se colocou no

lugar dela, isto € ser empatico”.
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CL relatou que as vezes ele encosta no canto a,ahodo tem vergonha de dizer.

GA completou “agora ndo, mas antes, se eu nao goiaseesolver alguma coisa, eu
s6 chorava, eu costumo dizer o seguinte: Deus ewsdm varios dons (...) cabe a gente
descobrir, mas todos nés temos 0s nossos donsiamgEn sempre esta subindo os degraus,
as vezes a gente sobe um e desce dois”.

Depois 0os motoristas relataram sobre algum eveegativo e informaram quem o0s
ajudou a superar.

MD: “primeira coisa que eu busco € a orientaca®eles e através dessa oracdo, vem
a resposta... mas minha familia... o que marcaouinha vida foi as perdas que eu tive, minha
mae, meu pai’.

AS: “minha esposa me ajuda apesar dela ser 13maaigsnova que eu. Eu derrapei o
onibus e bati, td6 pagando até hoje, falaram quievela intencdo. Mas vocé acha que eu quis
bater? E quem ajudou a superar foi minha esposa”.

ML: “eu tava na manobra e bati numa charrete, mgodemuito pra baixo. Eu
procuro superar atraves da fé, o que move a gemidia familia me ajudou bastante, faz
tempo, mas ja ta passando, eu estou terminandaghe.pQuem me ajuda muito é minha
familia... eu ndo demonstro sofrimento pra ninguémgosto de ser alegre, de demonstrar
alegria e alegrar o ambiente”.

GA: “eu tive um acidente ha pouco tempo. Antesiaium problema de saude. Eu t6
lutando pra superar e tentar resolver da melhoeirapossivel (...) agora na vida, pra dizer a
verdade eu nunca (...) liguei muito (...) pra mifdilia... nunca conheci meu pai (...) pra
minha mae, eu sou ovelha negra da familia, sai pemlmmundo (...) eu queria vencer eu (...)
dai conheci minha esposa, que tem muita vontadeévee, e inclusive teve cancer, duas
vezes... gracas a Deus ja curou (...) eu encootgas com ela mesmo, com a forca dela pra
viver”,

CL: “eu ndo gosto de falar muito, as vezes nem atmneom minha esposa. Ela
também é assim (...), mas me ajuda muito quandispie

JT: “olha, eu, 0 que me ajuda nesse problema ahikanmae (falou sobre separacao
conjugal). Ela fala: seu dia vai ser bom, a Nossah8ra vai ajudar, porque minha esposa é
muito nova e ela nem sabe ajudar (...) e aqui naesa, aqui eu passei por uma barra, eu
ralei um carro... a mulher vinha dirigindo com a¢w para fora e eu parei o carro e eu néo vi
ninguém... ai eu bati no braco dela (...) rancawwro (... ) fez enxerto (...) mas depois ela

ligou na empresa e disse que eu nao tinha culgauney mas tive que pagar. Ficou em oito
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mil reais. Eu tinha seis meses de empresa, regganssto, foi uma barra (...), por isso que eu
vivo atras do fominha”.
Na sequUéncia, os motoristas assistiram a um dodanwere foram feitas algumas

relacbes com a resiliéncia e motivacao.

72 sessao GE/A  14/11/07 adeir

Presentes (11)AD, AL, AO, ED, FB, JS, JD, NP, OA, DO e CS.

O encontro foi ministrado pela psicologa-observadio programa dstress Ela deu
continuidade ao tema resiliéncia, revisou o conc¢éitlou das variaveis que influenciam no
desenvolvimento da resiliéncia.

CS comentou que a “resiliéncia é crer que amanid@use novo dia”.

DO indagou: “por que temos que passar por probleraasda?”

A psicologa deu exemplo da flor de |6tus que uadwveersidade para se fortalecer.

Depois foi proposto o exercicio do bis (chocolak@ram imobilizados os bracos dos
motoristas com cartolina a fim de ndo conseguiraobs cotovelos. O chocolate ficou em
cima da mesa, e teriam que pegar, tirar o papehwic O objetivo deste exercicio foi o de
verificar o comportamento resiliente e como eléarti com as dificuldades.

No inicio alguns motoristas acharam dificil, umsdi$ndo vai dar para comer”. Logo
em seguida um dos motoristas tirou o papel do datice levou a boca do seu colega, e todos
os demais fizeram igual. Inclusive um deles perguse alguém ainda nédo tinha comido.

Os motoristas comentaram da importancia de darcebee, ajudar o outro para
sobreviver, agir com humor e criatividade, percebg@rdprio sentimento e do outro, isto é
gratificante. Para tudo, tem uma solucéo.

A psicologa comentou sobre 0s possiveis comporteraeue poderiam surgir e que a
pessoa egoista poderia ter tirado o papel do chigcelter pegado com a propria boca, sem
contar com a ajuda do outro e também a questdespmmsabilidade e preocupacdo com o
outro: quem ainda ndo comeu?

CS fez um comentério sobre a empatia, colocar-degaw do outro, pois uma vez foi
ao supermercado e estava carregando muitas saa@asentrar no 6nibus seu colega de
trabalho (motorista) nem esperou ele entrar direifé foi saindo com o 6nibus. “Imagine o

que ele faz com quem néo conhece”.
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JS comentou: “isto é bom para a gente ver o quentedaz com o cliente. Eu ja vi
muitos destes casos. E a mulher que ainda ndowdsdmibus, ou com bebé no colo”.

JD falou: “isto também é uma questéo de educacao”.

Depois eles assistiram a recortes do filme: “A e esperanca’.

Apo6s o filme, a psicéloga pediu para eles idergifien no filme comportamentos
resilientes do personagem principal, relacionarmo @ conteudo ja abordado.

Os motoristas apontaram o apoio da esposa - nearmlanou em nenhum momento,
nao teve brigas; trabalhar com o braco direito caddy utilizando o braco esquerdo, o que
possibilitou desenvolver for¢ca e habilidade parahga a luta; superou o desemprego e as
adversidades.

Foi proposto o exercicio da danca da cadeira. @Maghor, AD, recebeu um prémio,
que foi uma cebola. Depois foi trocada a cebolaopitno prémio.

A psicéloga questionou: mas o que pode ser feito @a@ebola? Também relacionou o
exercicio com a importancia de refletir, o que gaohm este evento ruim? O que posso
aprender? O que tem de bom?

Perguntou-se a eles o que levariam do assunt@resi para a vida.

FB: “vé o tanto de problema que as outras pesgoasdue € pior que o0 meu”.

JS: “situacdo igual do rapaz eu ja vivi, ja papstd desemprego, e hoje eu procuro
ajudar mais o outro, pois quanto mais ajudo, nexislyo”.

CS: “dificuldade existe, tem que existir. Aqui & eorso falado, explicado, a gente
convive com o problema. Lutado somos nos, temb®dijl familia para cuidar e a gente
aprende com a luta”.

AD: “também ja passei pela mesma situacdo do caréilme, desemprego, bico,
nunca abandonei familia, hoje tenho emprego bomg,caalorizo o que tenho hoje, minha
familia sempre me apoiou”.

NP: “passei dificuldade, mas sempre superei, mbkéer e filho me ajudam muito”.

DO: “mais dificil que esteja, vai melhorar, espgeamao desistir”.

ED: “fazer para tudo dar certo e cada vez melhor”.

AO: “conseguir aprender novas maneiras de lidar esmproblemas”.

JD: “mais otimismo, ver os dois lados, esta senditabom, 6timo”.

AL: “estou aprendendo muito, ter paciéncia. Sabfmloo melhor dia em que ja
trabalhei. Nao tivestress carro bom, teve mais passageiros do que o comma®,sei la, foi
muito bom, de segunda a sexta que € a rotina, ® difaiil, mas t6 melhorando, penso antes

de agir, antes n&do era assim”.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motogstie 6nibus urbano 102

CS se colocou novamente: “precisamos saber reeshmrdras”.
AO: “esta sendo uma maravilha, mudei meu compomamem vez de pedra dou
agua. Chego em casa, eu faco relaxamento. Apreradoeo em pratica”.

Depois agradeci a presenca da palestrante erenoceencontro com uma reflexao
sobre o profissional resiliente, que apesar dosssires, também existe o lado bom: salario,
manter a familia, seguranca, amizades e relaciomase

Também se fez algumas relacdes: resiliéncia € acwgule do individuo transformar
o limédo em uma limonada, comentou-se sobre asuttihdes da borboleta sair do casulo, o
quanto de esforco é gasto neste processo de tnawegf@o, bem como se explicou sobre a
formagé&o das pérolas.

Entreguei o Inventario de Estratégias de Enfrentdonepara os motoristas

responderem em casa e trazer no proOXimo encontro.

72 sessao GE/B 15/11/06 42 feira

Presentes (8)AE, AS, CD, DO, GA, JE, JT e ML.
Ausente (1):MD.
Reposicao (1)CS participou no grupo de terca-feira.

GA levou fotos para mostrar as esculturas que feaiee. Elogiou-se seu talento.

O grupo iniciou com uma convidada psicéloga, a eake como objetivo dar
continuidade ao tema resiliéncia.

AE e CD mencionaram que resiliéncia € a formadhe lide dar a volta por cima, tirar
algum proveito de uma situacéo ruim, se fortalecer.

A psicologa comentou sobre a flor de l6tus.

ML: “é a resisténcia que a pessoa cria para vivehan em meio as adversidades”.

Depois a psicologa pontuou sobre as definicbesndo®ristas, comparou com as
plantas cultivadas na estufa com as nascidaslawear

ML acrescentou: “ela se adapta ao clima como asopesse adaptam as situacdes, usa
as dificuldades para se fortalecer”.

Depois foi explicado o exercicio do chocolate s motoristas utilizaram varias
formas de comportamento: jogaram o bis para cimanoddo que caisse na boca; alguns nao

obedeceram a regra, abriram o bis colocaram na enesmeram com a boca, outros abriram
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o bis e ficaram imobilizados, até que um teve taddi de colocar na boca do outro e o outro
retribuiu.

Comentarios sobre o exercicio: a idéia de trocdisoé uma atitude de pensar no
outro; maneira positiva de resolver as dificuldatiesnor; dar e receber; perceber os proprios
sentimentos; braco imobilizado — passageiro colseamo lugar do outro — empatia
(dificuldade do idoso, do cego, da mae com crianageolo).

Depois eles assistiram recortes do filme “A lut@speranca”.

Logo em seguida, abriram-se discussdes sobre e,fittentificando comportamentos
resilientes.

Comentarios dos motoristas: a familia € fundamgstal (personagem) foi no fundo
do poco por causa da depresséao; a educacao fapnghealece apesar da pobreza; € duro ver
os filhos passarem fome; humilhou-se em pedir diohguportou a arrogancia; deixou de
comer para a filha comer.

Comentéarios da psicologa sobre o filme: visualizarfuturo; lidava com as
dificuldades trabalhando; companheiro ajudou noetfe, esposa resiliente.

Depois foi realizado o exercicio da danca da cadenelacionou-se com a resiliéncia.

Os motoristas mencionaram o que levariam parada &io trabalho sobre o tema
discutido.

CL: “ser mais otimista, acreditar mais na vida. &@lpara trds e ver os problemas,
pessoas sem perna, sem braco... a gente reclama@sdéimabalho: um pouco mais de
tolerancia, companheirismo, suportar mais, agiensas e dar a volta por cima”.

GA: “filme eu nao tirei muito aproveito, ndo atranuito, me acho assim como ele,
batalhador e lutador. Acho o curso bastante prosejtprocuro fazer e contribuir um pouco
com guem convive comigo, passando para outras gEssempre que acontece algo comigo,
eu lembro do curso. Nao da pra falar (se emociondo) trabalho: quase tudo ou tudo
dependo dele, se eu ndo procurar agir da melhoeimanao continuo, vou prejudicar
alguém, perder o emprego. Tenho que fazer um padigtdir para cada momento e situacéo
e usar quando necessario”.

JT: “aprendi muito, faltei duas vezes porque fgpassivel estar aqui. Passo o que eu
aprendi para minha familia, minha mae. Ela vivefatendo olha seu curso, nao vai faltar. A
gente acostuma com 0 grupo, € muito bom. Na carravi dia-a-dia, ndo apavorar, ir com
calma, vou fazer primeiro isto e depois 0 outrdoE£om um probleméao para resolver, mas

estou aqui com bom humor”.
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ML: “procuro ndo ser melhor do que ninguém, pro@gpotimista, penso sempre que
vai dar certo, acredito assim... procuro levar oim lhumor, ajudar as pessoas, mais tolerancia
no trabalho, passar isto para os passageiros, ¢oanwom as pessoas. O curso foi todo
proveitoso (...) gosto de aprender, ndo gosto dedpara tras, tudo para mim tem que ter
comeco, meio e fim”.

AE: “tiro mais paciéncia no dia-a-dia, com a famjilamigos, passageiros, ser mais
otimista. Filme: licdo de vida para refletir, apdia familia € fundamental. Trabalho: procurar
adequar o que ouvi, superar as adversidades dodie-O servico é crucificante, algress
adaptar de uma forma que sofra menos, decisdodesegiéncias”.

AS: “experiéncia, licdo de vida, passa para osisguar mais paciéncia, idoso passo
direto, o que vai fazer de novo”.

JE: “é muito importante o filme, ver o que o homeassou e ser vencedor, o
problema dele é financeiro, a gente acha que aa<@ido acontecem conosco, mas pode
acontecer com a nossa familia, filhos, estar peglzapara enfrentar. Passei problemas com a
familia, tive apoio dos amigos, conselhos, procwegerter, hoje € uma familia feliz, tudo
casado, a vida € uma licdo de vida... ter taleMtotrabalho procuro ser submisso, regras
impostas, respeito aos velhos... direito adquiridig estresso, cumprimento. Filme: somos
motoristas profissionais trabalhando... carteigasteada, nunca fiquei parado. Se precisar, eu
cato latinha, eu vou.”

ML: “no trabalho o que é mais prazeroso € conhgessoas, no 6nibus vocé é a
autoridade, esta no comando”.

Encerrou-se o encontro com uma reflexdo sobre f@ispimnal resiliente e feitas
algumas relagdes, as mesmas do grupo de terga-feira

Entregou-se o Inventario de Estratégias de Enimenéo para os motoristas

responderem em casa e trazer no proOXimo encontro.

82 sessao GE/A 21/11/06 32 feira

Presentes (10)AD, AL, AO, ED, FB, JS, JD, NP, OA e DO.

Iniciou-se o grupo, informando-os que seria andtidia e que seria um momento de

reflexdo sobre como foram os encontros e que tambémam aplicados mais dois

questionarios.
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Os motoristas entregaram o Inventario de Estratégia Enfrentamento, dois
motoristas fizeram antes de iniciar o grupo, paigdm esquecido de fazer em casa.

Um dos motoristas falou que é dificil responder ¢em algumas questdes que ele
teve que “chutar a resposta”. Outro falou que “foéitho complicado assim”.

Depois foram entregues trés instrumentos e daslasientacdes de como respondé-
los: 1. Questionério sobre a avaliacdo do progr@nbrventario de Sintomas de Stress ISSL;
3. Questionario de Resiliéncia.

JD falou que o questionario de resiliéncia parecejarnal. JS relatou que tentou
responder a escala de Estratégias “mais ou memas’gue acreditava que estava 90% bom.

Quando os motoristas estavam respondendo aosadeits, AL falou para JS
“Quer ajuda ai JS?” O mesmo respondeu “se for praoéocar de qualquer jeito, entdo é
melhor eu ndo fazer! Eu ja viajei a noite todagstar aqui (...) eu estava em Sao Paulo... de
férias... mas eu viajei pra estar aqui hoje”!

Depois que os participantes terminaram de preemsh@strumentos, pediu-se para 0s
motoristas relatarem o que foi o programaitesse como os auxiliou.

JD: “no curso eu achei muito bom (...) 6timo (eu) me soltei, ndo a franga, eu me
soltei... pra mim foi bom (...) o relacionamentancos colegas, tem muitos que a gente
conhecia s6 de bom dia (...) & fora a gente coasabre o curso (...) passei a gostar de
viver... estou até me separando (...) eu vou ter gpgar pensao, mas nao tem problema
nenhum. Eu nunca fui um cara irritado, mas pra tmuve uma mudanca muito boa (...) nao
100%, mas hoje eu controlo muito mais (...) é usr@aue ta acabando o curso! E sério! No
primeiro dia eu falei (...) nossa tem que acor@alod...) mas depois do segundo, terceiro foi
bom... pensei vai demorar muito dois meses, masopague nem vi. Vocés souberam até
ouvir nés (...) ouvir, entender os problemas deaaad (...) valeu, s6 tenho que agradecer.

NP: “eu aprendi muita coisa, coisa que eu nao sabidrolar, agora ja estou
controlando... Falou sobre uma moca da APAE, elagsse costume de perguntar: passa na
cidade, todo dia (...) Antes eu me irritava, agadia (...) passa na cidade? Respondo numa
calma, passa (...) Pra mim foi 6timo”.

DO: “o curso pra mim foi 6timo, como eu te disse) (@ semana ficou 6tima, os
passageiros, foi uma diferenca (...) bem diferetde anteriores. Eu sempre fui calmo,
tranquilo, mas melhorou muito mais, s6 tenho quadeger a vocés”.

AL: “eu acho que (...) bom eu gostei do curso,mélhorou bastante pra mim, estou
aglentando muito mais (...) porque eu sou assinfialeumesmo (...)ja que eu falo demais,

entdo, eu estou pensando antes de agir, antekade.fau tirei bastante proveito do curso. Eu
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olho os meus colegas, parece que eles ndo ténss#&prde estar estressado, agora eu estresso
rapidinho, minha cara é fechada (...) eu sou ags#%mo, as vezes 0 passageiro reclama da
minha cara, mas eu sou assim mesmo (...) mas easson no trabalho, eu gosto de trabalhar
sério, mas fora do servico é diferente. Eu pensssamevito de falar alguma coisa. A maioria
do que eu falo é brincadeira, mas as vezes eu m@smo (...) eu dou o troco, eu dou uma
também”.

JD falou sobre as caracteristicas do AL, que ela €ara brincalhdo, legal, gente boa.
Sugeriu a AL levar o humor para a rotina de tradalh

AD: “ah, eu sobre o curso foi muito bom, gosteitaate (...) antes do curso eu
estressava, brigava, ficava nervoso com o passagkpois do curso, vocé tem que levar o
passageiro do mesmo jeito (...) tem passageire@daljado mesmo, que vocé pega na porta
de casa (...) tem que fazer o qué? O passageieags@ndo pode, mas eu tirei muito proveito
disso”.

FB: “eu gostei muito, a maioria eu aqui conhecraltém, ndo sabia da vida pessoal,
mas conhecia (...) sobstress(...) eu sou meio de guardar, mas eu sei que dogrparque
depois eu fico pensando naquilo o dia inteiro, in@s, eu sei (...) as vezes eu paro fora do
ponto, a pessoa ndo fala nem obrigado. Um dia leu paa pessoa, de nada, heim. Ela
respondeu ndo faz mais do que sua obrigacdo. Eehajensigo levar numa boa. Sou sério no
meu trabalho e gostaria de ser mais brincalhdo ¢iho

AO: “eu ficava irritado antes, igual a ele, masrageu ndo estou nem ai”.

JS “eu sinto muito bem nesse curso (...) € uma geea horario me dificulta (...) mas
0 curso pra mim ta sendo benéfico, adorei mesn@omm € cansativo... por causa do meu
horério de trabalho, vou dormir as trés da manh@dnfinha familia melhorou pra mim, alias
eu melhorei pra minha familia.... aquele dia eaifalie o curso estava 80%, mas hoje eu falo
100%. Hoje eu estava pensando em néo vir (... @uo Rio de Janeiro, fazer um bico, mas
preferi vir aqui”.

AO: “tem colega nosso que fala: Ah! Ir 14 pra eacuiaboseira, se eles soubessem
‘baboseira’ (...) eles estariam todos aqui”.

ED: “eu gostei do curso, valeu a pena, me trarmpiilimais, foi muito bom, stressé
dificil, ficar nervoso, t6 deixando o barco levaranquilo”.

AO “o curso € bom, tudo vem pra ajudar, a gente ditateado porque acabou, mas se
puder ter mais (...) € claro que vai depender d®gologico! NOs precisamos ser mais
incentivados a participar de tudo”.

ED falou que as outras profissionais também ajundanaito.
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Encerrou-se o programa com a mensagem do video é@edrel de Shakespeare” e
um video construido “Nossa Histéria”, com fotos @osontros e um resumo do conteudo
abordado. Dois motoristas choraram.

Agradeceu-se a participacado de todos e foram adestquanto ao autocontrole do

stresse as possiveis recaidas.

82 sessao GE/B 22/11/06 43Hfeir

Presentes (9)AE, AS, CD, GA, JE, JT, MD, ML e CS.

JT ao entrar na sala falou que estava muito nepeglicou que no dia seguinte iria
participar de uma audiéncia em que sua ex-mulhérreguerendo aumento de pensao e o
salério dele ndo aumentou.

AS antes do grupo colocou o Inventéario de Estratéde Enfrentamento sob a porta e
foi ao RH, pois segundo os companheiros, ele haadédo demissdo. Retornou ao grupo, por
insisténcia dos companheiros.

Alguns participantes ndo responderam o Inventago Ebtratégias em casa e
responderam antes de iniciar o grupo.

Os mesmos procedimentos adotados no grupo deftesga aplicados neste grupo:
preenchimento dos questionarios e inventarios, dmmo o relato dos motoristas.

JT “eu gostei da companhia dos colegas aqui, gaeafin até o fim, se a gente tivesse
mais 2 meses, seria melhor, eu achei que foi 6teumao via a hora de chegar quarta-feira
para estar aqui. Eu sempre fago “fominha”. Deiesigdnhar trinta reais, mas prefiro estar
aqui, eu adorei. Da minha parte eu achei 6timdlEnoa todo mundo tem e agora eu t6 tendo
mais (problema com a ex-mulher, aumento da pensddhd), mas eu td conseguindo me
controlar. Eu sempre fui meio agitado, nervoso, aggsa t6 conseguindo controlar (...) Ai eu
falo, ah, deixa pra |4, deixa passar, ndo vou mresssr, eu ndo vou falar que melhorou 100%
(stres$, mas 90% melhorou.

ML: “ah, eu gostei do curso, eu achei muito intsags$e, as coisas que foram passadas
foram de grande valia. Eu sei onde localizar, oesl& ostress(...) agora a gente para,
comeco a lembrar e ver o que fazer. Ah! Esse éaitor,flevar no bom humor, ter mais
paciéncia com as pessoas idosas. Eu achei quedardmsoé um grupo de motoristas, mas
um grupo de amigos (...) ter uma ligacdo com agaesse precisar de alguma coisa pode

ligar, se tiver uma palestrinha, se precisar, eud@&posicdo. Eu ndo tenho muita experiéncia
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nao, mas se precisar de um motorista pra falarnQueostresseu sempre fui de boa, vocés
me conhecem... eu consigo me reerguer, eu soudadeira fénix. Eu sigo em frente e vou
alcancando meus objetivos. Eu vou devagarzinhoemasu lutando (...) era cobrador, agora
sou motorista, cresci e quero ser alguém na vida”.

AE: “bom é (...) é, agradecer primeiramente poaesgeriéncia... nunca vivi esta
experiéncia gratificante, tenho muito ainda quecal em prética, foi um contetdo a mais no
meu conhecimento. De hoje pra amanha é dificilpmciso de mais tempo, colocar em
pratica, até mesmo em casa (...) estou fazendo Estogostaria de falar para os meus
companheiros aqui que, a partir de hoje, eu n&o ffagis parte do quadro da empresa, eu
estou saindo... vou descansar um pouco, depoi®jeuovque faco da vida. Eu nédo estava
aglentando, esse negoécio de dirigir e cobrar euag@entei, peguei uma linha ruim, me
estressei (...) foi uma decisédo consciente, umsaapiie me desanimou foi o dia que eu bati
no poste (...) estava chovendo, eu deslizei naacules colocaram codigo que eu tive a
intencdo de provocar o acidente, que foi dolosahmiesposa esta se formando em Direito e
ela falou que isto esta errado. Isto aconteceunh@np, na época eu assinei a adverténcia,
porque estava precisando trabalhar pra ajudar néspasa na faculdade e se eu falasse que
ndo ia pagar, a empresa me mandaria embora. Eagjeepum ano e tenho mais um ano, é
descontado cento e cinglenta reais do meu salités. quero agradecer a todos os
companheiros”.

ML falou sobre questdes do emprego e questdesisagia estdo desgastando como
funcionario; e se disp6s a ajudar o amigo no gssefmecessario. E falou: “aqui ndo temos
valor, esta se tornando dificil falar bem da enmgarpsincipalmente depois do pagamento, nédo
ganhamos tao mal, mas é descontada muita coisa”.

AE: “eu gostei muito do curso também. Eu procubsocaver 0 maximo possivel de
informacé&o... ndo € do dia pra noite as mudancas, thh conseguindo localizar os fatores
estressantes e tentar me controlar (...) 0 que mmaisstressa sao o0s idosos, ndo que nao gosto
deles, mas parece que é uma irritabilidade que sem,que eu queira, eles pegam o 6nibus
toda hora, as vezes sem necessidade, demora pag end gente ja esta atrasado. Entdo, o
gque ainda me estressa € isso. Eu trabalhava cararprama linha, depois um parceiro teve
um problema, eu tive que mudar pra uma linha rdian,que eu fiquei assim (...) estressado.
Quanto ao curso, pena gue a carga horaria é pmasagu gostei muito (...) Estou fazendo
relaxamento. Agora eu vou ver se eu consigo ewgwar exercicio fisico, melhorou meu

stressuns 70%, mas eu acho que eu tenho que me eshoadsi
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JT disse que esta tirando toda a pele do franges alé assar, pois aprendeu com a
nutricionista.

MD: “o curso foi bom, eu queria agradecer vocéssdaa companheiros ai, fiquei
feliz, a amizade cresceu, mas o curso me ajudotariiasna minha casa. Eu tava muito
nervoso, com meu filho que estava dando trabalh@peendi a ter mais paciéncia com ele.
No servico t& dificil, ndo t6 conseguindo colocar gratica no trabalho ndo, ndo por voceés,
mas pelas condicbes da empresa, eu nunca vi uma fer tanto desconto igual essa aqui,
mas em casa foi muito bom”.

AE: “vocé viu que o problema é geral? Depois dueradm o cobrador todo mundo
ficou assim”.

CS: “0s que estdo aqui sGo 0s menos estressadgsepas que mais precisam nao
tém nem vontade de fazer curso. Quanto ao cursgpsiei muito, eu era muito estressado,
nao podia nem ouvir a voz dos meus filhos. Hoje s&tdo que estou mais calmo, alegre e
disposto”.

CD: “bom, eu gostei do curso, foi 6timo pra mim,c&oentendeu? Eu t6 mais
controlado, t6 controlando maisstress pensando mais, vocé entendeu? Do jeito que a cois
ta pra nés (...) eu t6, vamos dizer (...) empumacmh a barriga, se ndo a gente explode. Eu
vou tentando, consegui cobrador, fiquei pedindonesmo cobrador que fica comigo de
manha, fica a tarde, no socorro ndao tem cobradotewando sem pressa (...) falo pros
passageiros ligar no niamero pra reclamar sobrecatsem cobrador néo da... e outra o carro
nao desenvolve, trava nos 60Km (...) t6 falandcs mampresa néo ta ouvindo, ou nao quer
ouvir, td levando com calma”.

AS: “mas, a impressao é que fala, fala, eles i A impressao que da é que eles
nNao querem ouvir, querem que a gente chegue atéggus pedir conta”.

JE: “a gente ndo tem forcga”.

ML: “se o elefante soubesse a for¢ca que tem, ele seei da floresta. O ano que vem
tem eleicdo do sindicato... e a gente tem que eldgeém bom”.

JE: “o curso foi muito gratificante pela simpatasgsicologas, o companheirismo dos
amigos, ndo tem melhor maneira de conhecer asgsedsoque relacionando com elas, mas o
melhor resultado € colocar em pratica aquilo qgerde aprende. Uma pessoa que eu admirei
muito aqui foi o GA, ele é uma pessoa que se daxajudar, procura se ajudar (...) ele ndo
fugiu, muitos fogem em vez de enfrentar e eu aprendto com o GA, a partir de sua
iniciativa (...) Ainda falta eu me esforcar um pouncais, porque nao € sé com o trabalho, mas

com a familia. Eu tenho uma cunhada na cadeiradisy minha esposa ta sempre cansada, é
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muito estressante pra ela (...) de ter que troa&d&o. Tenho uma irma excepcional, que meu
pai deixou pra nos cuidarmos, que ficou sobre nessg@onsabilidade e tem que enfrentar. O
curso me ajudou muito redress a suportar e estar levando”.

GA: “bom, sobre o curso pra mim foi 6timo, porque momento que comecou este
curso eu tava vindo de um afastamento por doenger stress e iSso me ajudou muito,
porque como eu havia falado, eu ja estava a pamtpracurar ajuda de uma psicéloga, e
guando o curso comecou, eu Vi que eu ndo precisai® Hoje eu sinto que eu ndo preciso
mais (...) Olha, hoje eu t6 bem, ta (...), mas @ttem, anteontem, eu tava um pouco
estressado, ndo s6 com o trabalho, mas coisasngolvem o trabalho (...) um acidente que
cometi e estava pagando o dano. Ontem eu grac&ss ddnsegui acertar a divida, ndo to
devendo nada pra firma. Hoje eu estou com metress t6 aliviado (...) em toda minha
carreira eu nunca tinha havido nem sequer um (agmente, mas com a ajuda de vocés eu
consegui superar.

Depois de ouvir todo o relato, falou-se sobre m@uitrole e o alerta sobre as
possiveis recaidas e a necessidade de retomanasatdo manejo ddress

Apresentou-se os dois videos “O Menestrel de Spakes’ e “Nossa Historia”, bem

como foi agradecida a participagcdo dos motoristggragrama.
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Baixar Monografias e TCC
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