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RESUMO: O estresse no ambiente de trabalho, especialmente em contextos de alta
demanda, € uma reacao adversa que afeta a saude fisica e emocional dos trabalhadores,
quando as exigéncias laborais superam suas capacidades. Realizar uma revis&o integrativa
para avaliar a eficacia de programas de mindfulness, autocompaixdo e intervencgdes
psicoeducacionais na redugao do estresse, burnout e melhoria da qualidade de vida de
profissionais de saude, com foco na promoc¢ao de bem-estar e resiliéncia, particularmente
em ambientes de alta demanda como UTlIs e hospitais, além de crises como a pandemia de
COVID-19. Revisao integrativa seguindo diretrizes PRISMA, utilizando a estratégia PICO
para formular a questdo de pesquisa: Qual o impacto da carga de trabalho estressante na
saude fisica e mental de profissionais de saude em comparagcdo com aqueles com baixa
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carga de estresse? Foram incluidos estudos entre 2013 e 2023, em inglés e disponiveis
na integra. 15.368 estudos foram identificados, com 159 excluidos por irrelevancia, 12
por duplicidade e 19 selecionados para analise. As abordagens terapéuticas encontradas
incluiram mindfulness, treinamento de resiliéncia e suporte psicossocial, com énfase em
grupos vulneraveis como enfermeiros e médicos. Programas baseados em mindfulness,
técnicas de relaxamento e suporte psicossocial mostraram-se eficazes na redugao do
estresse e na melhoria da qualidade de vida dos profissionais de saude.

PALAVRAS-CHAVE: Saude mental. Qualidade de vida. Bem-estar. Profissional de saude.
Intervencéo.

WELL-BEING AND MINDFULNESS PROGRAMS FOR HEALTHCARE
PROFESSIONALS: EFFECTS ON STRESS, BURNOUT, AND QUALITY OF LIFE

ABSTRACT: Workplace stress, especially in high-demand contexts, is an adverse reaction
that affects workers’ physical and emotional health when job demands exceed their
capabilities. To conduct an integrative review to evaluate the effectiveness of mindfulness,
self-compassion, and psychoeducational interventions in reducing stress, burnout, and
improving the quality of life of healthcare professionals, with a focus on promoting well-
being and resilience, particularly in high-demand settings such as ICUs and hospitals, as
well as during crises like the COVID-19 pandemic. An integrative review following PRISMA
guidelines, using the PICO strategy to formulate the research question: What is the impact of
stressful workload on the physical and mental health of healthcare professionals compared
to those with lower stress levels? Studies published between 2013 and 2023, in English,
and available in full text were included. A total of 15,368 studies were identified, of which
159 were excluded for irrelevance, 12 for duplication, and 19 were selected for analysis. The
therapeutic approaches identified included mindfulness, resilience training, and psychosocial
support, with an emphasis on vulnerable groups such as nurses and doctors. Mindfulness-
based programs, relaxation techniques, and psychosocial support have proven effective in
reducing stress and improving the quality of life of healthcare professionals.

KEY-WORDS: Mental health. Quality of life. Well-being. Healthcare professional. Intervention.

INTRODUGCAO

Debates sobre saude mental tém ganhado relevancia nos ultimos anos, principalmente
devido aos efeitos pandémicos do virus SARS-CoV-2, tanto durante quanto apds o periodo
pandémico. Segundo Santos et al. (Costa et al.,2023), “A COVID-19, doenga causada pelo
novo coronavirus (SARS-CoV-2), declarada como pandemia pela Organizagdo Mundial
da Saude (OMS), configurou uma crise humana devido a sua alta transmissibilidade e
impacto. Seus efeitos ndo se limitaram ao receio de contrair a doenga, mas envolveram
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toda a repercussao midiatica, as mortes e o isolamento social vivenciado pela populagao.”
De acordo com Zapata-Ospina et al. (2022), a pandemia da COVID-19 teve um impacto
psicologico significativo, resultando em um aumento dos transtornos mentais, risco de
suicidio e consumo de substancias, com efeitos ainda mais intensos na América Latina
devido as condigdes pré-existentes, como pobreza e desemprego.

Nesse contexto, os impactos trabalhistas emergem como um fator importante
para a saude do trabalhador apés a pandemia. Se antes os problemas mentais e fisicos
relacionados ao trabalho eram um desafio crescente, agora esses problemas se tornaram
exorbitantes e mais frequentes na vida dos brasileiros. Perpetua (2022) destaca que o
trabalho ocupou um papel central nas estratégias de controle da COVID-19 e na retomada
econdmica pos-pandemia, sendo essencial para viabilizar o distanciamento social e garantir
condigdes minimas de sobrevivéncia. No entanto, essa dindmica gerou condi¢des mais
graves, tornando os trabalhadores os principais protagonistas afetados negativamente,
uma vez que sao os agentes responsaveis pela operacionalizagdo dos servigos e demais
setores da economia capitalista.

As condigdes de trabalho, especialmente em contextos de alta demanda e pressao,
tornaram-se determinantes essenciais para a saude dos trabalhadores. Assim como as
doengas cronicas ndo transmissiveis impactam a populacéo global, o estresse ocupacional
também surge como um problema de saude publica devido a sua crescente prevaléncia e
gravidade. O estresse no ambiente de trabalho é definido como uma reagao adversa, fisica
e emocional, que ocorre quando as exigéncias laborais superam as capacidades e recursos
do trabalhador (Hirschle; Gondim, 2020). Apds a pandemia, essa relevancia se intensificou,
com estudos indicando uma relagéo direta com doengas cardiovasculares, transtornos
psicoldgicos e esgotamento fisico.

Como enfermeiros desempenham um papel crucial na atencdo primaria a saude
para prevenir e gerenciar condigdes cronicas, a gestdo do estresse ocupacional também
demanda intervengdes estratégicas no ambiente de trabalho. Essas intervengdes devem
ocorrer em multiplos niveis, englobando a prevencéao primaria (redugao de fatores de risco),
secundaria (identificagdo precoce dos sintomas) e terciaria (tratamento das condi¢des ja
estabelecidas) (Ferreira et al.,2025).

As manifestagdes fisicas do estresse ocupacional, como fadiga crbnica, dores
musculares e disturbiosimunolégicos, estdo frequentemente associadas ao desenvolvimento
de transtornos psicoldgicos, como ansiedade, depressdo e sindrome de burnout. Esse
panorama destaca a necessidade de uma abordagem integrada, que considere tanto as
dimensodes fisicas quanto psicoldgicas do problema. O uso de tecnologias educativas e
programas de saude ocupacional parece ser uma das estratégias eficazes para promover
ambientes de trabalho mais saudaveis. (Guimarées et al., 2023; Evangelista et al., 2019)

Este estudo tem como objetivo realizar uma revisao integrativa da literatura para
avaliar a eficacia de programas de treinamento baseados em mindfulness, praticas de
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autocompaixao e outras intervengdes psicoeducacionais na redug¢ao do estresse, burnout
e melhora da qualidade de vida entre profissionais de saude, com foco na promog¢ao de
bem-estar e resiliéncia, especialmente em contextos de alta demanda, como unidades de
terapia intensiva (UTI), hospitais e durante crises como a pandemia de COVID-19.

METODOLOGIA

O presente estudo, alinhado ao contexto introduzido, examina os impactos do
estresse no ambiente de trabalho, com énfase nos efeitos fisicos e nas implicacdes para
a saude mental, especialmente no cenario pds-pandemia de COVID-19. Nesse periodo,
os desafios enfrentados pelos trabalhadores, em particular os profissionais de saude,
tornaram-se ainda mais evidentes. A metodologia adotada foi uma revisao integrativa da
literatura, fundamentada nos principios qualitativos, visando compreender os fenbmenos
envolvidos de maneira detalhada e interpretativa.

Tipo de Estudo

Este estudo configura-se como uma reviséo integrativa, metodologia que permite a
sintese do conhecimento existente, incorporando resultados significativos para a pratica.
Conforme Souza, Silva e Carvalho (2010), a reviséo integrativa € uma abordagem eficaz
para compilar achados diversos, proporcionando uma visdo ampla sobre os efeitos do
estresse ocupacional.

Questao Norteadora e Estratégia PICO

A questdo norteadora foi formulada com base na estratégia PICO (Populagao,
Intervengcdo, Comparagédo, Desfecho), comumente empregada para a elaboragdo de
pesquisas bem estruturadas. Essa estratégia permite uma busca eficaz e direcionada na
literatura.

Os componentes do PICO utilizados neste estudo s&o os seguintes:

* Populagcao (P): Profissionais de saude em ambientes laborais, expostos ao
estresse ocupacional.

* Intervencao (l): Exposicéo a altos niveis de estresse no trabalho.

e Comparacao (C): Comparagao entre profissionais que enfrentam altos e baixos
niveis de estresse.

* Desfecho (0O): Respostas fisicas ao estresse e impactos na saude mental.
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Aquestao norteadora formulada foi: Qual € o impacto da carga de trabalho estressante
nas respostas fisicas e na saude mental de profissionais de saude em comparagao aqueles
com baixa carga de estresse?

Essa abordagem sistematica garante clareza nos objetivos da pesquisa e maior
precisdo na busca por literatura cientifica relevante.

Critérios de Inclusao e Exclusao

Os critérios de incluséo e exclusao foram estabelecidos para assegurar a pertinéncia
dos estudos incluidos.

Critérios de Incluséao:
» Estudos publicados entre 2013 e 2023.
+ Artigos disponiveis em texto completo no idioma inglés.

* Pesquisas que abordem os efeitos fisicos e psicologicos do estresse no ambiente
de trabalho, em especial em profissionais de saude.

Critérios de Excluséo:
» Estudos sem metodologia clara.
» Trabalhos que nao relacionam o estresse ocupacional a saude mental.

» Pesquisas publicadas fora do periodo delimitado ou em idiomas diferentes dos
mencionados.

Fontes de Dados e Estratégia de Busca

A busca por artigos relevantes foi realizada na base de dados PubMed, utilizando
uma combinagao de palavras-chave e operadores booleanos, conforme os componentes
da questao PICO. A seguinte combinagéo de descritores foi utilizada:

e P (Populagao): (“Health Personnel’lMeSH] OR “Healthcare Workers” OR
“Nurses” OR “Physicians”)

* | (Intervencao): (“Occupational Stress’[MeSH] OR “Workload’[MeSH] OR “Job
Stress” OR “Workplace Stress”)

* C (Comparagao): (“Low Workload” OR “Low Stress” OR “Job Satisfaction”)

* O (Desfecho): (“Physiological Responses” OR “Physical Effects” OR “Mental
Health” OR “Burnout” OR “Anxiety” OR “Depression”)

Essa combinagao foi ajustada durante o processo de busca para otimizar a relevancia
dos artigos recuperados.
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Selecao dos Estudos

A selecao dos estudos seguiu as diretrizes do modelo PRISMA (Preferred Reporting
Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses), abrangendo as seguintes etapas:

1. Identificagdo dos artigos relevantes nas bases de dados.
2. Triagem dos artigos com base nos titulos e resumos.

3. Leitura completa dos estudos pré-selecionados.
4

. Inclusdo dos artigos que atenderam aos critérios de elegibilidade.

Extracao e Analise dos Dados

A extracao dos dados foi realizada de forma padronizada, considerando os seguintes
aspectos:

* Objetivos dos estudos.
* Métodos empregados.

* Principais achados relacionados aos efeitos fisicos do estresse ocupacional e
suas implicagdes na saude mental.

+ Limitagdes relatadas pelos autores.

Os dados extraidos foram analisados e categorizados, permitindo a identificacao de
padroes e tendéncias relevantes para o tema.

Sintese e Interpretagdo dos Resultados

Os resultados foram organizados em categorias tematicas, destacando os seguintes
aspectos principais:
* Principais sintomas fisicos associados ao estresse ocupacional

* Relagao entre os efeitos fisicos do estresse e o desenvolvimento de transtornos
psicologicos

Essa anadlise qualitativa detalhada foi essencial para identificar as principais
consequéncias do estresse no ambiente de trabalho para a saude mental dos profissionais
de saude.
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Limitacoes do Estudo
As principais limitagcdes deste estudo incluem:

* Arestricdo temporal que pode ter excluido estudos relevantes publicados antes
de 2013.

* Aexclusao de artigos em idiomas diferentes do inglés.

* Possiveis vieses na selegéo e interpretacdo dos artigos devido a estratégia de
busca adotada.

RESULTADOS E DISCUSSOES

Foram inicialmente encontrados 15.368 resultados de estudos. Ao aplicar o filtro de
10 anos, esse numero foi reduzido para 9.411. Em seguida, aplicamos os filtros Clinical Trial
e Randomized Controlled Trial, resultando em 190 artigos. Apés uma analise criteriosa dos
artigos, identificamos que 159 nao eram relevantes para o tema e ndo atendiam ao contexto
do PICO. Além disso, 12 estudos foram excluidos devido a duplicidade, e 19 artigos foram
selecionados para as analises por sua relevancia para o tema proposto e por estarem
alinhados ao PICO.

A seguir, apresentam-se os resultados observados na tabela abaixo.

Tabela 1. Descricdo das etapas aplicadas.

Etapa do Fluxo Descrigcéo Quantidade
Identificacéao Artigos encontrados (PubMed) apés os filtros. 190
Remocéo de duplicatas Artigos duplicados removidos. 12
Triagem Artigos restantes para analise. 178

Artigos excluidos por ndo estarem relacionados ao
tema e fora da relevancia do PICO.

Exclusao por irrelevancia 159

Inclusao final Artigos considerados relevantes ao tema proposto. 19

Fonte: os autores (2024).

A seguir, a descri¢gao do processo de selegédo dos estudos incluidos de acordo com
a ferramenta PRISMA.
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Imagem 1. PRISMA.
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Fonte: os autores, com base no PRISMA.
Tabela 2. Descricdo dos estudos incluidos.
L Resposta da questéo Tipo de
ID Titulo Objetivo P a P
norteadora estudo
Improving relaxation Avaliar o impacto de um Demonstrou que
states and positive programa de mindfulness  intervencdes baseadas
1A emotions in physicians em médicos na melhora em mindfulness podem Randomizado
through mindfulness do relaxamento e reduzir burnout em
training program emogcdes positivas. profissionais de saude.
A small randomized pilot . ) .
Determinar se uma Evidenciou que
study of a workplace . " . B o
. intervencao no local de intervengdes especificas
mindfulness-based , ,
2A trabalho reduz o estresse  podem reduzir Randomizado

intervention for surgical
intensive care unit
personnel

da equipe de cuidados
intensivos cirurgicos.
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3A

4A

5A

6A

7A

8A

9A

10A
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A cluster randomized
trial of interventions to
improve work conditions
and clinician burnout in
primary care

Reiki reduces burnout
among community mental
health clinicians

Effects of a
psychoeducational
intervention for direct
care workers caring for
people with dementia:
Results from a 6-month
follow-up study

Enhancing relaxation
states and positive
emotions in physicians
through a mindfulness
training program

Active intervention can
decrease burnout in ED
nurses

Effects of Hospital
Workers’ Friendship
Networks on Job Stress

Effects of short-term
inhalation of patchouli oil
on professional quality of
life and stress levels in
emergency nurses

The Effect of Aerobic
Exercise on Occupational
Stress of Female Nurses

Avaliar intervencgdes
para melhorar condicdes
de trabalho e reduzir o
burnout em clinicos na
atengao primaria.

Examinar o impacto do
Reiki na reducao do
burnout em clinicos de

saude mental comunitaria.

Avaliar a eficacia

de uma intervencgao
psicoeducacional em
trabalhadores de cuidado
direto para pessoas com
deméncia.

Explorar a eficacia do
mindfulness em médicos,
medindo relaxamento e
emocdes positivas.

Avaliar se intervengoes
ativas reduzem o burnout
entre enfermeiros de
emergeéncia.

Investigar como
redes de amizade no
trabalho influenciam o
estresse ocupacional
de trabalhadores
hospitalares.

Avaliar o impacto do

Oleo de patchouli na
reducdo do estresse e
aumento da qualidade de
vida de enfermeiros de
emergéncia.

Avaliar o impacto do
exercicio aerobico no
estresse ocupacional de
enfermeiras.
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Confirmou a eficacia
de intervengdes
organizacionais na
reducdo do burnout.

Reiki foi eficaz na
reducéo de esgotamento
emocional e melhorou a
satisfagdo no trabalho.

A intervencao melhorou
significativamente a
resiliéncia e a satisfacao
dos cuidadores.

Destacou melhorias
significativas no bem-
estar emocional dos
participantes.

Evidenciou reducéao
do burnout e aumento
da motivagao entre os
participantes.

Identificou que

suporte social reduz
significativamente o
estresse relacionado ao
trabalho.

Melhorou a satisfagao no
trabalho e reduziu niveis
de estresse percebido.

Demonstrou eficacia

do exercicio como
intervengao para redugao
de estresse.

Randomizado
por clusters

Ensaio
Clinico

Longitudinal
randomizado

Randomizado

Ensaio
Clinico

Ensaio
Clinico

Randomizado

Ensaio
Clinico
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11A

12A

13A

14A

15A

16A

17A
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Caring for others

without losing yourself:
An adaptation of the
Mindful Self-Compassion
Program for Healthcare
Communities

Effects of a compassion
fatigue resiliency program
on nurses’ professional
quality of life, perceived
stress, resilience

The effect of Emotional
Freedom Techniques on
nurses’ stress, anxiety,
and burnout levels during
the COVID-19 pandemic

The impact of a nurse-
led intervention program
on compassion fatigue,
burnout, compassion
satisfaction, and
psychological distress in
nurses

Mobile Mindfulness for
Psychological Distress
and Burnout among
Frontline COVID-19
Nurses

Qigong for the Emotional
Exhaustion in Nurses:
Implications of a
Prospective Randomized
Controlled Trial in the
COVID-19 Pandemic

Guided self-help
mindfulness-based
intervention for increasing
psychological resilience
and reducing job burnout
in psychiatric nurses

Implementar e avaliar

0 programa de
autocompaixao adaptado
para comunidades de
saude.

Avaliar a eficacia de um
programa de resiliéncia
na qualidade de vida e
reducao do estresse de
enfermeiros.

Avaliar a técnica de
liberagdo emocional em
enfermeiros durante a
pandemia de COVID-19.

Examinar os efeitos de
um programa liderado por
enfermeiros na redugéo
do burnout e da fadiga por
compaixao.

Explorar o impacto de um
programa de mindfulness
movel na reducao do
burnout entre enfermeiros
da linha de frente da
COVID-19.

Avaliar o impacto do
Qigong na exaustao
emocional de enfermeiros
durante a pandemia de
COVID-19.

Examinar os efeitos

de uma intervengéao
guiada de mindfulness
na resiliéncia psicologica
e no esgotamento
ocupacional de
enfermeiros psiquiatricos.
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Melhorou
significativamente

a autocompaixao e
reduziu o esgotamento
emocional.

Melhorou a resiliéncia e
reduziu o esgotamento
emocional nos
participantes.

Evidenciou eficacia na
reducéo de estresse e
ansiedade.

Reduziu a fadiga por
compaixao e aumentou a
satisfacao profissional.

Melhorou o bem-estar
psicolégico e reduziu o
esgotamento emocional.

Mostrou beneficios
significativos para o bem-
estar emocional.

Evidenciou melhorias
na resiliéncia e reducgao
do burnout entre os
participantes.

Randomizado

Ensaio
Clinico

Randomizado

Randomizado

Randomizado

Ensaio
Clinico

Ensaio
Clinico
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Mindfulness-Based
Intervention for the

Avaliar os efeitos do

. . mindfulness na reducéao Reduziu
Reduction of Compassion . D o
) da fadiga por compaixéo significativamente a ,
18A  Fatigue and Burnout ) L Randomizado
. . e do burnout entre fadiga por compaixao e o
in Nurse Caregivers of ) )
cuidadores de idosos esgotamento.

Institutionalized Older
Persons with Dementia

institucionalizados.

The Effect of Creative Explorar o impacto
Arts Therapy on da terapia de artes Identificou melhorias
19A  Psychological Distress criativas na redugao do na saude mental e Randomizado
in Health Care estresse psicoldgico de satisfagédo no trabalho.
Professionals profissionais de saude.

Fonte: os autores (2024).

Os resultados desta reviséo integrativa evidenciam a importancia das intervengdes
destinadas a reduzir os efeitos do estresse ocupacional e a promover a saude mental dos
profissionais de saude, especialmente aqueles expostos a ambientes de alta carga laboral.
A analise dos 19 estudos selecionados revelou uma gama diversificada de abordagens
terapéuticas, com destaque para programas de mindfulness, treinamentos de resiliéncia, e
suporte psicossocial, todos com foco em grupos vulneraveis como enfermeiros e médicos.

Esses achados sdo particularmente significativos diante da prevaléncia elevada
de transtornos mentais (como burnout, ansiedade e depressao) entre os trabalhadores
da saude. Diversos estudos apontam que intervengdes baseadas em mindfulness, como
demonstrado por Linzer et al. (2015) e Guo et al. (2020), se mostraram eficazes na reduc¢ao
dos sintomas de estresse e no aumento da satisfagdo no trabalho. Tais resultados reforcam
a necessidade urgente de estratégias preventivas para minimizar os impactos do ambiente
de trabalho sobre a saude psicoldgica desses profissionais.

Outro ponto relevante é a abordagem multidimensional adotada nas intervengdes,
que integrou estratégias de autocuidado, suporte organizacional e fortalecimento de
habilidades de enfrentamento. A inclusdo de praticas como o uso de dOleos essenciais,
massagens terapéuticas e exercicios de respiracdo, como observado por Emadikhaf et
al. (2023) e Rosamond et al. (2023), sugere que metodologias ndo convencionais, aliadas
as praticas tradicionais de cuidado, oferecem beneficios adicionais ndo apenas a saude
mental, mas também a saude fisica. Esta interconexao entre corpo e mente é crucial para
um cuidado integral.

Contudo, a diversidade de estratégias empregadas nos estudos apresentou desafios
na comparacgao direta entre eles, em razéo de diferengas metodoldgicas substanciais, como
variagdes nos periodos de intervencgao, tamanhos de amostras e critérios para avaliacao de
desfechos. Isso ressalta a necessidade de estudos futuros que adotem metodologias mais
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padronizadas, permitindo uma avaliagcdo mais robusta e comparavel da eficacia dessas
intervencdes.

Discussao individual dos estudos e sintese das ideias principais

Os estudos analisados sobre intervengdes para a reducido do estresse e burnout
em profissionais de saude destacam abordagens variadas que visam o bem-estar desses
individuos em ambientes de alta pressao. A partir dessa analise, é possivel observar tanto
a eficacia das praticas individuais, como o mindfulness, quanto a importancia de mudancas
organizacionais e a adaptacao de estratégias as necessidades especificas de cada grupo
de profissionais.

1. Impacto de mindfulness na saude de médicos: o estudo sobre mindfulness em médicos
evidenciou beneficios de um programa de 8 semanas, com manutengao de 10 meses,
sugerindo que intervengdes prolongadas sao eficazes para melhorar o relaxamento e
as emogoes positivas, além de reduzir a frequéncia cardiaca. Esses efeitos prolongados
indicam que intervengdes bem estruturadas podem promover um bem-estar sustentavel,
mesmo em ambientes intensamente exigentes.

2. Reducgao do estresse em UTls cirurgicas: o estudo sobre a combinagao de mindfulness,
yoga e musica nas UTls cirurgicas destacou uma diminuicdo significativa nos niveis
de estresse, medido por marcadores biolégicos como a a-amilase salivar. Este estudo
reforca a importancia de abordagens holisticas que incluem ndo apenas praticas
individuais, mas também um esforgo consciente para lidar com o ambiente de trabalho
altamente estressante.

3. Melhorias em condigdes de trabalho na atencdo primaria: as intervencdes focadas
em comunicacdo e modificacdes no fluxo de trabalho na atencdo primaria a saude
mostraram efeitos positivos na reducdo do burnout e no aumento da satisfacdo dos
meédicos. Esse estudo sublinha a necessidade de considerar a organizagao do ambiente
de trabalho para promover um bem-estar mais duradouro e eficaz.

4. Reiki para redugao de burnout em clinicas comunitarias: a utilizagdo do Reiki em
clinicas comunitarias demonstrou ser eficaz na redugao do burnout, especialmente em
individuos solteiros. Isso sugere que praticas alternativas de cura, como o Reiki, podem
ter um papel relevante na mitigagédo do estresse, desde que adaptadas as necessidades
e preferéncias individuais.

5. Intervengdes psicoeducacionais para cuidadores: intervengdes psicoeducacionais com
cuidadores de idosos revelaram melhorias no comportamento comunicativo e naredugao
do burnout. No entanto, o aumento do estresse apdés 6 meses de acompanhamento
indica a necessidade de estratégias continuas e de maior apoio ao longo do tempo para
evitar o desgaste emocional.

6. Yoga para enfermeiros: a pratica de yoga se mostrou eficaz na redu¢do da exaustao
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emocional e da despersonalizagao entre enfermeiros, além de aprimorar o autocuidado.
Esse estudo destaca como praticas fisicas podem ser complementares ao bem-estar
emocional, atendendo as exigéncias tanto fisicas quanto psicoldgicas dessa profisséo.

7. Programa online para gerenciamento de estresse em enfermeiros: intervencdes
online, como o programa breathe, sdo promissoras para a redugéo do estresse entre
enfermeiros, especialmente quando a carga de trabalho ou o tempo disponivel dificultam
a adeséao a programas presenciais. A flexibilidade dos programas digitais surge como
uma solucéo pratica e acessivel.

8. Mindfulness e burnout entre médicos residentes: o estudo de mindfulness com médicos
residentes mostrou resultados promissores na redugao do estresse e do burnout. Isso
sugere que a implementacédo de programas de mindfulness pode ser fundamental na
formacao desses profissionais, ajudando-os a lidar com o estresse durante a formagao.

9. Autocompaixdo em comunidades de saude: o programa self-compassion for healthcare
communities demonstrou melhorias no bem-estar e uma redugao significativa do
estresse traumatico secundario, além do burnout. Este estudo evidencia a importancia
da autocompaixdao como uma ferramenta poderosa para a saude mental de profissionais
de saude.

10.Seguranga ocupacional com mindfulness: o mindfulness também contribuiu para a
reducdo de falhas cognitivas no trabalho, melhorando o comportamento de seguranga
no local de trabalho. Essa aplicagao pratica do mindfulness ilustra como a intervengao
pode ter resultados concretos ndo sé no bem-estar emocional, mas também na
seguranga ocupacional.

11. Intervencao breve de mindfulness: programas curtos de mindfulness mostraram efeitos
positivos, mesmo com breve duracdo, reduzindo o estresse e a ansiedade, além de
promoverem maior afeto positivo. Esse tipo de intervencdo mais enxuto é util em
ambientes onde o tempo disponivel para tais praticas € limitado, mostrando que nao €
preciso longos periodos para iniciar mudancgas significativas.

12.Questionario de estresse no trabalho: a implementagao do questionario de estresse no
trabalho na atencgéo primaria ajudou a identificar precocemente os sinais de estresse,
favorecendo a adog¢ao de medidas colaborativas de cuidado. O uso de ferramentas
de triagem aparece como uma medida eficaz para a gestao do estresse ocupacional,
melhorando a resposta da organizagao a possiveis surtos de estresse.

13. Psicoterapia positiva “trés coisas boas”: o programa “trés coisas boas” trouxe beneficios
ao melhorar o desempenho e a autoeficacia dos enfermeiros. A intervencéo simples e
positiva demonstrou que abordagens focadas no aumento de sentimentos de gratidao
e de aspectos positivos podem ter um impacto significativo no ambiente de trabalho,
ajudando a combater o estresse.

14.Banho de floresta: o estudo sobre o banho de floresta, apesar de nao ter apresentado
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impactos estatisticamente significativos sobre o burnout, indicou um aumento subjetivo
no bem-estar e na redugao do estresse entre os participantes. Isso sugere que praticas
baseadas na natureza podem trazer beneficios subjetivos, promovendo um bem-estar
emocional que, embora dificil de medir, € importante para os profissionais.

15.Death cafés em UTls: as sessdes de debriefing denominadas “death cafés” forneceram
um espacgo de reflexdo sobre experiéncias dificeis, contribuindo para a reducdo do
burnout entre os profissionais de UTls. Essas praticas mostram como a criagao de
espacgos seguros para o compartiihamento de experiéncias pode ser essencial na
promog¢ao do bem-estar emocional.

16.Mindfulness online na era pods-pandemia: o uso de treinamentos de mindfulness
online demonstrou ser eficaz na adaptagao psicoldgica e na redugao do burnout em
enfermeiros, um contexto especialmente relevante no cenario pds-pandémico. Isso
ressalta como a tecnologia tem um papel cada vez mais central para oferecer apoio
continuo aos profissionais de saude.

17.Regulagao de afeto positivo com o Park: o Park, um programa autoguiado de regulagao
do afeto positivo, mostrou resultados modestos na redugao da ansiedade e no aumento
do bem-estar emocional. A adesao, no entanto, foi um desafio, o que aponta para a
necessidade de adaptacdo das intervencdes, tornando-as mais personalizadas e
ajustadas as particularidades de cada grupo.

Sintese das ideias principais

A analise dos estudos revela que, para alcancar melhorias sustentaveis no bem-
estar dos profissionais de saude, é essencial adotar uma abordagem integrada que
considere tanto as intervengdes individuais, como mindfulness e yoga, quanto mudangas
organizacionais no ambiente de trabalho. A flexibilidade oferecida pelas tecnologias, como
programas online de gestao de estresse, também surge como uma grande vantagem para
atingir um numero maior de profissionais, especialmente aqueles com agendas apertadas.

Além disso, a longo prazo, € fundamental que as intervengbes se baseiem em
estratégias continuas e sustentaveis, sem se limitar a intervengbes pontuais durante
momentos de crise. Outro ponto importante € a adaptagdo das praticas as necessidades
individuais e culturais de cada grupo profissional, garantindo que as solu¢des sejam eficazes
e bem recebidas por todos.

Perspectiva sobre mindfulness

Os estudos sobre mindfulness, como os de Amutio et al. e Duchémin et al., reforcam
que praticas regulares de mindfulness t€ém um impacto positivo na reducao do estresse e
na melhoria do bem-estar emocional. Isso demonstra que mindfulness ndo é apenas uma
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tendéncia passageira, mas sim uma ferramenta valiosa para os profissionais de saude.
Essas praticas ndo so6 ajudam a reduzir o estresse, mas também auxiliam na criagédo de um
espaco mental mais resiliente, fundamental para lidar com as pressdes cotidianas desse
ambiente.

Praticas alternativas e fisicas

Além das abordagens tradicionais, praticas alternativas como o Reiki e yoga se
mostram eficazes para lidar com o burnout e o estresse. Embora o Reiki possa parecer
menos convencional, os resultados apontam que até mesmo essas praticas podem ser
altamente benéficas, dependendo do contexto e da disposi¢cao dos profissionais de saude
em se abrir para essas alternativas.

O impacto da tecnologia

A utilizacado de ferramentas tecnoldgicas, como programas online de mindfulness
e gerenciamento de estresse, vem se mostrando pratica e eficiente, especialmente para
profissionais com limitagcdes de tempo. A inovacdo nao esta apenas nas praticas em si,
mas também na forma como essas praticas sao entregues, permitindo uma maior adesao
e resultados mais abrangentes.

Abordagens psicossociais

As iniciativas psicossociais, como o programa de autocompaixao, deixam claro que
cuidar de si emocionalmente é essencial para poder oferecer o melhor aos outros. Nao se
pode negligenciar o cuidado com a saude emocional, especialmente em profissdes de alta
carga emocional como as relacionadas a area da saude.

CONSIDERAGOES FINAIS

Entre as intervengbes analisadas, aquelas baseadas em mindfulness, técnicas
de relaxamento e suporte psicossocial se mostraram particularmente promissoras na
reducdo dos niveis de estresse e na melhoria da qualidade de vida dos profissionais. Além
disso, a inclusdo de abordagens holisticas, como o0 uso de Oleos essenciais e terapias
complementares, reflete a crescente busca por alternativas que transcendem as intervencoes
tradicionais, ampliando o leque de solugdes viaveis e acessiveis.

Contudo, a heterogeneidade metodoldgica entre os estudos analisados sublinha a
necessidade de futuras pesquisas que adotem critérios padronizados para a avaliagao das
intervengdes. A variabilidade nos desenhos de estudo e nos métodos empregados indica a
importancia de um maior esforgco para a criagcdo de pesquisas consistentes, que permitam
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comparar de forma mais precisa os efeitos das diferentes abordagens. E fundamental que
as futuras investigagcdes se concentrem em estratégias personalizadas e de longo prazo,
permitindo um maior entendimento sobre os fatores que modulam os efeitos do estresse no
ambiente de trabalho.

Este estudo reforga a urgéncia de implementar agdes estratégicas e interdisciplinares
para mitigar os efeitos do estresse ocupacional em profissionais da saude. A priorizagao
do bem-estar desses trabalhadores nao s6 contribui para a melhora de suas condicbes
de saude, como também impacta positivamente na qualidade dos servicos prestados a
sociedade.

A reducdo do estresse no ambiente de trabalho exige intervengdes integradas e
acessiveis, que combinem praticas individuais, tecnologias inovadoras e mudangas
estruturais. A adogao dessas estratégias pode promover um ambiente de trabalho mais
saudavel e sustentavel, beneficiando tanto os profissionais quanto as organizagdes. Assim,
estudos futuros devem se concentrar na personalizagado das abordagens e na viabilidade
de implementag¢des em larga escala, que atendam a crescente demanda em ambientes de
alta presséo, tipicos de areas como a saude.

Esses estudos me conduzem a reflexdo de que a busca pelo equilibrio no trabalho
exige uma abordagem multifacetada. Percebo que nao basta focar em um unico aspecto; é
imprescindivel combinar estratégias que envolvam praticas individuais, suporte emocional,
mudangas organizacionais e o uso de tecnologias inovadoras. No final, acredito que a
chave esta em cultivar um ambiente que nao apenas reduza o estresse, mas que também
favorega o crescimento profissional e a satisfacdo dos trabalhadores, criando condicdes
para um atendimento de saude mais humanizado e eficiente.
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