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1 INTRODUCAO

O contato com pessoas que vivem expostas a varios fatores estressores como guerra,
assaltos, violéncia, desemprego, perdas, traumas, condi¢des precérias de salde, de seguranca
ou mesmo condig¢des penosas de trabalho, que lidam constantemente com situagdes de risco
pessoal, social ou laboral, tem despertado o interesse por investigar como estas pessoas
enfrentam as adversidades e os desafios. A este fenbmeno da-se o nome de coping ou
estratégia de enfrentamento, podendo este enfrentamento ser positivo ou negativo, tendo
como proposito de atenuar ou eliminar os desconfortos psicofisioldgicos causado pelo
estressor.

Outro processo que também pode ser desencadeado é a resiliéncia, compreendida
como a capacidade do ser humano para superar as adversidades, desenvolvendo, na presenca
de risco, habilidades de enfrentar e responder de forma assertiva e positiva, ativando recursos
pessoais e ambientais que atenuam os efeitos ou conseqiiéncias negativas esperadas para a
maioria das pessoas, convertendo-se assim, em bem-estar psicofisioldgico, crescimento
pessoal e aprendizagem.

O mundo capitalista vem trazendo algumas situacdes de trabalho em que o que conta é
a producéo do trabalhador, desconsiderando que por trds de uma maquina ha um ser humano.
Segundo Barlach (2005), o impacto dessas mudancgas constitui-se em desafio aqueles que
trabalham nas organizagdes, pois necessitam adaptar-se de forma continua a condicdes
adversas do meio ambiente, podendo ocasionar riscos a saude mental e potencializar o
sofrimento.

A literatura aponta que categorias profissionais como bombeiros (CALAIS, 2002),
enfermeiros (GIL-MONTE, 2002), juizes (LIPP e TANGANELLI, 2002) e professores
(PEIXOTO, 2004), vém sendo avaliadas como estressoras, devida as situacdes laborais
adversas, facilitando o desenvolvimento de stress. O trabalho do motorista de 6nibus urbano
também se inclui nesta categoria, pois ha varias peculiaridades no seu cotidiano ocupacional
que prejudicam sua qualidade de vida.

Nota-se que a atividade de dirigir exercida por estes profissionais ndo é um ato
mecanico, mas envolve uma série de requisitos, tais como demonstrar percep¢do de
profundidade, orientagdo espacial, habilidade numérica de contagem, rapidez de reflexos,
senso de responsabilidade, aten¢do no transito e com os passageiros, dirigir em condigdes de

alerta, discriminar ruidos do veiculo e do transito, cores e detalhes a distancia, além de
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demandar um bom estado de sadde e equilibrio emocional (MINISTERIO DO TRABALHO
E EMPREGO, 2006).

Zanelato e Oliveira (2003 e 2004) entrevistaram 204 motoristas e identificaram
estressores laborais relacionados com: a) condi¢Bes do trabalho - carga horaria elevada,
exposicdo a assaltos, falta de sanitarios, movimentos repetitivos e mecénicos, ruidos e
vibracGes do motor, baixo reconhecimento social, conflitos com o0s passageiros, presséo para
cumprir o horéario e excesso de paradas durante as viagens; b) condicfes das vias - asfalto
irregular, alagamento, congestionamento e travessia inadequada tanto de pedestres como de
condutores; c) condicdes climaticas - calor excessivo, incidéncia de raios solares e chuva; d)
condicdes do veiculo - falhas nos equipamentos, falta de manutencédo e conservacao.

Além disso, as empresas de 6nibus vém passando por um periodo de mudancas, no
qual toda a funcdo atribuida ao cobrador foi transferida para o motorista, 0 que implica ndo s
mais responsabilidade, mas também o acréscimo de uma funcdo especifica de habilidade
numérica. Os motoristas, nessas condi¢cdes, operam sozinhos e sem seguranca € a
probabilidade de assalto é maior.

E importante salientar que a persisténcia de tais condicdes adversas de trabalho, pode
contribuir para o aparecimento de ansiedade, fadiga, depressdo, diabetes, hipertensdo arterial,
problemas cardiovasculares, gastrintestinais e mausculo-esqueléticos, aumento de
comportamentos inadequados ou de riscos e da probabilidade de acidentes de transito
(SOUZA e SILVA, 1998; NERI, SOARES e SOARES, 2005).

No entanto, o efeito nocivo dos estimulos estressores também pode estar associado
com as avaliacOes realizadas pelo individuo, a intensidade do estimulo, o tempo de duracéo, a
vulnerabilidade da pessoa, a habilidade em administra-los (LIPP e MALAGRIS, 2001;
NEME, SOLIVA e RIBEIRO, 2003) e o tipo de estratégia de enfrentamento (coping).

Em algumas pesquisas que envolvem motoristas de 6nibus, como as de Almeida
(2002); Barduco (2006); Gianasi (2004); Souza e Silva (1998); Zanelato e Oliveira (2003),
nota-se a preocupacdo com as condicOes de trabalho e suas consequéncias para a saude do
trabalhador, com énfase na doenca e nos fatores de riscos, havendo, portanto, uma lacuna
quanto aos estudos voltados para o desenvolvimento de programas interventivos no manejo
do stress, com enfoque na promocéo de saude e nos fatores protetores.

Assim, ao desenvolver um programa eficaz de intervencdo no manejo ao stress,
questiona-se se haveriam implicagdes quanto ao coping e resiliéncia, ou seja, alterando estas

duas variaveis, se seria modificado também o nivel de stress, presumindo-se que individuos



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano 3

menos estressados talvez possuam um maior repertério de comportamentos resilientes e

melhores formas de lidar com estressores.

Stress: origem e atualidade

Ao se referir a origem do conceito de stress, nota-se que até o século XVII foi
utilizado na lingua inglesa no sentido de aflicdo e adversidade (LAZARUS e LAZARUS,
1994). No século XVIII, originado da engenharia, o termo ganhou conotacdo de forca ou
pressdo sobre uma estrutura/material, causando uma deformacgdo (LIMONGI-FRANCA e
RODRIGUES, 2005).

Somente no século X1X, o conceito de stress foi introduzido na Medicina pelo médico
austriaco Hans Selye, para designar uma sindrome produzida por varios agentes nocivos. Na
década de 20, Selye observou em seus pacientes alguns sintomas comuns para doencas
diferentes, que estavam relacionados a condicdo geral de estar enfermo, que ele denominou
Sindrome de Adaptacdo Geral (LIPP, 2003a).

Selye (1965) usou essa denominacgao, pois considerou 0s seguintes pontos: sindrome -
por apresentar um conjunto de manifestacGes individuais coordenadas e parcialmente
interdependentes; adaptacdo - por estimular o equilibrio organico e, portanto, facilitar o
estabelecimento e a manutencdo de uma fase de reagéo e, geral - pelo fato de ser produzida
por agentes que tém efeito geral sobre grande parte do organismo.

Lipp (2003a) comenta que Selye foi influenciado pelas descobertas de dois
fisiologistas. O primeiro foi Bernard, que em 1879, havia sugerido que o ambiente interno dos
organismos deve permanecer constante, apesar das mudancas no ambiente externo. O segundo
foi Cannon, que em 1939, sugeriu 0 nome homeostase para se referir ao esforco dos processos
fisioldgicos para manterem um estado de equilibrio interno no organismo. Considerando o
conceito de homeostase, Selye conceituou stress como uma quebra nesse equilibrio.

Apesar de existir um namero significativo de publicag¢fes sobre o stress, ainda existem
davidas, mitos e dificuldades conceituais acerca do tema. Por isso, a importancia de
desenvolver pesquisas sobre o assunto, com o intuito de contribuir para o esclarecimento de
algumas lacunas existentes nos estudos ja desenvolvidos.

Quanto as dificuldades conceituais, Lipp (2003a) ressalta que ora o fendmeno stress é

descrito como um estimulo que gera uma quebra na homeostase, ora é descrito como uma
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resposta comportamental criada por tal desequilibrio. Assim, o stress pode ser mencionado
como uma condicdo, causa ou estimulo desencadeante de uma reagdo do organismo.

Limongi-Franga e Rodrigues (2005, p. 32 e 33) informam que o stress pode ser visto
pelo menos em dois aspectos: como processo e como estado. “O stress como processo é a
tensdo diante de uma situagdo de desafio por ameaga ou conquista. O stress como estado € o
resultado positivo (eutress) ou negativo (distress) da tensdo realizada pela pessoa”.

Outra dificuldade relaciona-se a gravidade da condicdo do organismo: o stress se
desenvolve em etapas, podendo o individuo ter um baixo nivel de stress ou ainda um stress
crénico e ser denominado nas duas condi¢cdes como “estressado” (LIPP e MALAGRIS,
2001). Porém, o que ha em comum nas pesquisas € que o stress, quando excessivo, prejudica
a saude e o bem-estar psiconeuroendocrinoldgico do ser humano, pois a resposta abrange uma
ampla participacdo dos sistemas enddcrino e nervoso, que sdo responsaveis pelo controle
neural da secrecdo hormonal e seus efeitos sobre o comportamento (GONZALEZ, 2001).

Percebe-se, atualmente, que a palavra stress se popularizou na sociedade brasileira,
acabando por se transformar quase num sindbnimo de qualquer tipo de alteracdo com carater
negativo. A maioria das pessoas reclama, constantemente, de viver sob algum evento de
stress, seja ele agudo (instantaneo/passageiro) ou mesmo cronico (permanente).

No entanto, o stress é definido como uma reacédo psicofisiologica muito complexa que
tem, em sua génese, a necessidade do organismo se modificar face a algo que ameace sua
homeostase interna. 1sso pode ocorrer quando a pessoa se confronta com uma situacdo tanto
positiva como negativa (LIPP, 2003a). A autora considera o stress ndo como uma reagdo
Unica, mas como um processo, pois N0 momento que a pessoa esta sob tensdo, um longo
caminho bioquimico se configura.

Limongi-Franca e Rodrigues (2005) também concordam que o stress ndo é apenas
uma reagdo do organismo, pois envolve uma relacdo singular entre o individuo, seu ambiente
e as situacdes as quais estdo sob controle, sendo percebido pela pessoa como uma ameaca ou
ainda como algo que exige dela mais que suas proprias capacidades ou recursos, colocando
em risco seu bem-estar.

Benevides-Pereira (2002) refere-se a distingdo entre estimulos estressores e stress,
sendo que o primeiro é considerado como um agente ou elemento, que interfere no equilibrio
homeostatico, podendo ser de carater fisico, cognitivo ou emocional. Enquanto que o stress é
a resposta a esse estimulo, tendo como funcdo o ajustamento da homeostase, garantindo a

sobrevivéncia.
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Os estimulos que antecedem o stress podem ser estressores externos: situa¢fes do
cotidiano, pessoas ou do trabalho como frio, calor, condi¢bes insalubres, casamento,
nascimento de filhos, promocédo de cargo, excesso de trabalho, desemprego, doencas, assalto,
vestibular, conflitos nos relacionamentos, divorcio e estressores internos, como caracteristicas
pessoais, valores, crengas, pensamentos, emocdes e formas de interpretar as situagoes.

Mota et al. (2006) ressaltam que para o individuo desenvolver o processo de stress ndo
necessariamente precisa existir o agente estressor externo, pois, muitas vezes, as pessoas se
antecipam a ocorréncia do fato, o que leva a vivenciar ou sofrer prematuramente as rea¢6es do
stress.

Sendo assim, nota-se que eventos positivos ou negativos, estressores externos ou
internos, agudos ou crénicos atuam no organismo humano, exigindo esfor¢os continuos de
adaptacéo.

Almeida (2003) e Vasconcellos (1992) comentam sobre a trajetoria dos estimulos
estressores, 0s quais sdo recebidos pelo talamo apos atravessarem o mesencéfalo e o sistema
limbico. O talamo envia informacBes aos nudcleos hipotalamicos por meio de neurdnios
monoaminérgicos e de neurotransmissores como a noradrenalina, dopamina e serotonina. Nos
nucleos hipotalamicos sdo sintetizados hormonios responsaveis pela ativacdo e inibicdo de
outros hormanios e secre¢des enddcrinas, as quais sdo produzidas e armazenadas em diversas
glandulas do corpo humano. Um dos principais hormonios acionados neste eixo é o horménio
liberador de corticotrofina (CRH), que induz a liberagcdo de horménio adrenocorticotropico
(ACTH) pela pituitiria e este ACTH estimula a secrecdo de glicocorticoides e
mineralocorticoides, responsaveis pelo preparo do organismo para a reacdo de stress. Os
mineralocorticoides tém como funcdo alterar o metabolismo de 6rgdos como rins, baco,
intestino, glandula sudoripara e glandula salivar. Os horménios glicorticoides tém a funcdo de
controlar as energias que o organismo tem no momento, direcionando-as para os musculos,
esqueleto, coracdo, musculatura lisa, cérebro, estdbmago, figado, rins, pulmdes e sistema
linfatico.

Apesar de todas as altera¢cBes no organismo, 0 stress ndo necessariamente € um
processo patolégico, pois possui carater positivo, o denominado eustress, quando 0s
estressores sdo leves e controlaveis, proporcionando crescimento, prazer, motivacéo,
desenvolvimento emocional e intelectual. Mas quando o estressor ultrapassa um determinado
limite de tensdo é conhecido como distress, com carater negativo, prejudicando o desempenho
pessoal, social e profissional (BENEVIDES-PEREIRA, 2002).
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Selye (1965) descreve gque quando o individuo se confronta com um estimulo agressor
(estressor), o corpo reage. Essa reagdo se da em trés fases: alerta, resisténcia e exaustdo. Lipp
(2003a), no decorrer do processo de padronizacdo do Inventario de Sintomas de Stress para
Adultos (ISSL - Lipp, 2000) propds uma quarta fase que recebeu o nome de quase-exaustdo
por se encontrar entre a fase de resisténcia e a de exaustdo. Assim, o0 modelo quadrifasico de
Lipp é uma ampliacdo dos estudos de Selye.

O desenvolvimento do stress inicia-se na fase de alerta, quando a pessoa defronta-se
com uma situagao estressora. No momento de tensdo, 0 organismo prepara-se para lutar ou
fugir, o hipotdlamo ativa o sistema nervoso simpatico, o qual aciona a producdo de
noradrenalina, bem como € ativada a medula da supra-renal responsavel pela producdo de
adrenalina; as secrecdes hormonais sdo dirigidas para a corrente sangliinea. Com isso, ocorre
0 gasto das reservas de hormdnio das glandulas, conseqlientemente o cOrtex da supra-renal
dilata-se e 0 sangue torna-se mais concentrado (LIPP, 2004b; MORAIS, CALAIS e
INOCENTE, 2004).

Silva (2000) aponta que a primeira reacao do organismo é uma descarga de adrenalina,
sendo que os d6rgdos (aparelhos circulatorio e respiratorio) sdo os mais afetados. A funcéo da
adrenalina no aparelho circulatorio é o de promover a aceleracdo dos batimentos cardiacos,
taquicardia e diminui¢do do tamanho dos vasos sanglineos periféricos, fazendo com que o
sangue circule mais rapido para uma melhor oxigenacdo, especialmente, dos musculos e do
cérebro, o que diminui sangramentos em caso de ferimentos superficiais. Enquanto que no
aparelho respiratério, a adrenalina proporciona a dilatagdo dos brénquios, aumentando 0s
movimentos respiratdrios, com o intuito de haver maior captacdo de oxigénio, o qual serad
transportado de forma mais rapida pelo sistema circulatorio.

A fase de alerta é bastante comum no cotidiano das pessoas, pois constantemente se
deparam com algum estressor interno ou externo, 0 que gera um estado de prontid&o,
caracterizado por taquicardia, alteracdo da pressao arterial, sudorese, boca seca, maos e pés
frios, mudancas de apetite, insdnia, diarréia passageira, entre outros. A presenca da adrenalina
proporciona aumento da motivacdo, entusiasmo e energia para enfrentar situac6es adversas.

Lipp (2004b) indica que nessa fase ha sempre uma quebra na homeostase, pois 0
esforco gasto objetiva o enfrentamento da situacdo desafiadora. Contudo, 0 stress pode ser
visto como um meio de sobrevivéncia frente as ameacas ou desafios.

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

possibilidades de enfrentamento, considerar o estressor inofensivo, 0 organismo retorna ao
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estado inicial da homeostase. Mas quando isso ndo ocorre, ou seja, 0 perigo ou o desafio
persiste, ingressa-se na fase da resisténcia.

Na segunda fase, ocorre um aumento na capacidade de resisténcia, o organismo tenta
restabelecer o equilibrio interno, utilizando toda a energia adaptativa. Ocorre um grande
acumulo de quantidade de granulos de secrecdo hormonal segregados pelo cortex da supra-
renal e em conseqiéncia ha uma rarefacdo do sangue. A pessoa também pode apresentar
cansaco injustificado, problemas com a memoria, sensacdo de desgaste e irritabilidade
(BENEVIDES - PEREIRA, 2002; LIPP, 2003a). Caso os estimulos estressores ainda
permanecam, desencadeia-se a fase de quase-exaustao.

De acordo com Lipp (2000 e 2003a), a fase de quase-exaustdo é caracterizada pelo
inicio do processo de adoecimento, pois ha um enfraquecimento do sistema imunoldgico e as
defesas do organismo comegam a ceder. O individuo ndo consegue se adaptar ou resistir ao
estressor. E notéria uma oscilacio entre momentos de bem-estar e desconforto, cansaco e
ansiedade, havendo grandes dificuldades do organismo para restabelecer a homeostase
interna, dando inicio a quarta fase do stress, a exaustao.

Esta Gltima fase é considerada a mais patoldgica, pois ha uma quebra total da
resisténcia. O organismo esgota a energia de adaptacdo, ha um aumento das estruturas
linfaticas, ocasionando exaustdo psicolégica em forma de depressdo e exaustdo fisica em
forma de doencas como Ulceras, aumento da pressdo arterial, problemas cardiacos,
dermatoldgicos, sexuais, cancer ou ainda pode levar o individuo a morte (LIPP, 2003a,
2004b).

Bee (1997) menciona que os adultos, na medida em que envelhecem, tornam-se mais
vulnerdveis as doencas, sendo o stress um dos fatores causais que reduz de maneira
significativa a eficdcia do sistema imunoldgico, produzindo uma quantidade menor de
anticorpos, aumentando ainda mais o risco de doengas. A energia de adaptacdo da pessoa
estressada é conduzida para o musculo e o cérebro, mobilizando o corpo para a acdo, o que
diminui a energia para 0 combate das doencas.

Portanto, cada fase do stress apresenta uma sintomatologia diferenciada, que gquando
ndo controlada, caminha para o desenvolvimento de doencgas infecciosas, contagiosas ou
mesmo aquelas que antes estavam latentes; como também compromete o desempenho pessoal
e profissional. E quando o stress se apresenta excessivo no ambiente de trabalho, pode
desencadear a sindrome de burnout.

A diferenca fundamental entre stress e burnout, é que o primeiro consiste na resposta

aos estimulos estressores gerais presentes no cotidiano das pessoas e se relaciona tanto com
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aspectos positivos como negativos. Enquanto que o burnout tem sempre carater negativo e
relaciona-se a exposicdo prolongada de estressores ocupacionais presentes no ambiente de
trabalho.

Entretanto, o efeito nocivo do estimulo estressor ndo depende somente da sua
exposicdo, mas também esta relacionado ao modo como as pessoas percebem, avaliam e
interpretam 0s eventos estressores, como ameaca ou desafio. Outros fatores que influenciam
sdo a intensidade do estimulo, do tempo de duracdo, da vulnerabilidade do individuo e da
habilidade em administra-los, experiéncias anteriores, caracteristicas de personalidade ou
ainda, condicOes atuais de vida (BENEVIDES-PEREIRA, 2002; LIPP e MALAGRIS, 20013;
NEME, SOLIVA e RIBEIRO, 2003).

Sindrome de Burnout ou Sindrome do esgotamento profissional

Em consequéncia da evolucdo dos estudos sobre o stress, surgiram pesquisas sobre a
sindrome de burnout. Benevides-Pereira (2002) referencia o estudo desta sindrome em
meados dos anos 70, nos Estados Unidos, e aponta Hebert J. Freudenberger como um dos
autores importantes para o desenvolvimento do termo burnout, dentro de uma perspectiva
clinica, o qual publicou o artigo Staff Burn-out (1974), com o objetivo de informar a
comunidade cientifica dos problemas a que os profissionais de salde estavam expostos em
funcdo do ambiente do trabalho. O termo burnout originou-se do inglés e significa “queimar-
se” ou “destruir pelo fogo”; refere-se aquilo que deixou de funcionar por falta de energia.

A partir de entdo, estudos sobre burnout comecaram a se propagar, merecendo
destaque para a pesquisadora Christina Maslach, que junto a psicologa Susan Jackson,
criaram, em 1981, um instrumento denominado Inventario de Burnout de Maslach (MBI),
para verificar os sentimentos pessoais e atitudes do enfermeiro em seu trabalho e diante de
seus pacientes.

Dias (2001) conceitua sindrome de burnout como a sensacdo de estar acabado ou
sindrome do esgotamento profissional, que caracteriza como uma resposta prolongada a
estressores emocionais e interpessoais cronicos presentes no trabalho. E como se o
trabalhador se desgastasse, perdesse sua energia, apresentando atitudes e condutas negativas

em relagdo aos usuarios, aos clientes, & organizacéo e ao trabalho.
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Tamayo e Tréccoli (2002) entendem o burnout como uma sindrome psicolégica
decorrente da tensdo emocional crénica no trabalho, gerando no trabalhador sentimentos
negativos em relacéo ao trabalho como insatisfacéo, desgaste e perda do comprometimento e
trazendo consequéncias maléficas para a organizacdo como absenteismo, abandono de
emprego, baixa produtividade e aumento de custos financeiros.

A concepcdo organizacional, baseada na teoria das Organizacgdes, defende que o
burnout é resultado de um desajuste entre as necessidades apresentadas pelos trabalhadores e
0 interesse das organizagdes. Assim, 0s agentes estressores organizacionais Sao responsaveis
pelo desencadeamento do processo de burnout (BENEVIDES-PEREIRA, 2002).

Benevides-Pereira (2002) e Borges et al. (2002) informam que a definicdo mais aceita
do burnout é a fundamentada na perspectiva sdcio-psicoldgica de Maslach e colaboradores.
Esta abordagem compreende a sindrome como um processo que se desenvolve na interacdo
dos aspectos individuais associados as condicdes e relacdes de trabalho, como propiciadores
do aparecimento dos fatores multidimensionais da sindrome, que sdo: exaustdo emocional
(sentimento de desgaste emocional e esvaziamento afetivo), despersonalizacdo (reacao
negativa, insensibilidade ou afastamento excessivo do publico que deveria receber os servigos
ou cuidados do paciente) e baixa realizacdo pessoal no trabalho (sentimento de diminuicao de
competéncia e de sucesso profissional).

Apesar da variedade de definicdes sobre burnout, ha uma concordancia entre os
pesquisadores no que se refere a influéncia direta do mundo do trabalho como condicéo para a
determinacéo desta sindrome (BENEVIDES-PEREIRA, 2002).

De acordo com Gil-Monte e Peiré (1997), o processo de burnout inicia-se com o
desenvolvimento dos sentimentos de baixa realizacdo pessoal, paralelamente a fortes
sentimentos de esgotamento emocional. Posteriormente, em resposta a ambos, instala-se a
despersonalizacdo. Na fase final, aparece um tipo especifico de reacdo ao stress ocupacional
prolongado, que envolve atitudes e comportamentos negativos em relacdo aos clientes, ao
trabalho e a organizacéo.

Um estudo realizado por Gil-Monte (2002) com 330 enfermeiros, 258 do sexo
feminino e 72 do sexo masculino, teve como objetivo analisar diferencas de género quanto
aos sintomas da sindrome de burnout. Os resultados indicaram que 0s homens possuem niveis
mais altos do que as mulheres no que se refere a desumanizacgdo. Enquanto que as mulheres
possuem niveis mais altos de esgotamento emocional.

Os facilitadores ou desencadeantes da sindrome de burnout séo constituidos por

caracteristicas pessoais: idade, sexo, nivel educacional, filhos, tipo de personalidade,
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estratégias de enfrentamento, perfeccionismo, motivacdo e idealismo; caracteristicas
organizacionais: ambiente fisico, mudangas organizacionais, normas institucionais, clima,
burocracia, comunicacgdo, autonomia, recompensas e seguranga; caracteristicas do trabalho:
tipo de ocupagéo, tempo de profissdo, tempo na instituicdo, trabalho por turnos ou noturno,
sobrecarga, controle, relacionamento entre colegas de trabalho, relacdo profissional-cliente,
suporte organizacional e caracteristicas sociais: suporte familiar, social, cultura e prestigio
(BENEVIDES-PEREIRA, 2002).

Embora varios fatores contribuam para o desenvolvimento de burnout, os elementos
presentes no ambiente de trabalho sdo os mais importantes. Nesse sentido, Maslach e Leiter
(1999) apontam as seis fontes principais do ambiente laboral: 0 excesso de trabalho, a falta de
controle, a recompensa insuficiente, a falta de equidade, a fragmentacdo das relacGes
interpessoais e o conflito de valores.

Um estudo realizado por Gianasi (2004) com 412 motoristas e cobradores de duas
empresas de Natal (RN), investigou a relacdo entre sindrome de burnout e as fontes de
desgaste fisico e emocional que permeiam as condi¢des de trabalho no setor de transporte
coletivo urbano. Os principais resultados apontaram incidéncia da sindrome de burnout na
populacdo investigada, bem como foram identificadas duas fontes de desgaste: a primeira se
refere ao conflito de valores entre a empresa e o empregado decorrente, muitas vezes, da
descompensacao entre o que € oferecido ao empregado e o que é exigido dele e a falta de
equidade (justica no trabalho); e a segunda a diminui¢do de apoio e respeito entre as pessoas e
recompensa insuficiente quanto a falta de reconhecimento, respeito e admiracao.

Atualmente, a sindrome de burnout ndo é apenas pesquisada em profissionais da
saude, que lidam diretamente com o paciente, como foram os primeiros estudos. Nota-se que
h& pesquisas com outras categorias profissionais, que lidem com pessoas, independente do
tipo de envolvimento emocional estabelecido, como o apontado em um artigo descrito por
Cadiz, Juan, Rivero, Herce e Achucarro (1997), o qual mostra uma diversidade de estudos
sobre o burnout em diferentes profissdes, como empregados de transportes publicos,
corretores de imdveis, executivos, vendedores, sindicalistas. Os autores atentam que os dados
obtidos indicaram elevados escores apenas em exaustdo emocional, o que pode ser um
indicativo somente de stress.

Maslach e Leiter (1997) também aderiram a possibilidade de se pesquisar em outras
categorias ocupacionais e para atender o novo publico substituiram o fator despersonalizacéo
por cinismo e baixa realizacdo pessoal para ineficicia. O instrumento mais utilizado para

medir os indices da sindrome de burnout é o MBI (Maslach Burnout Inventory) e possui trés
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versOes, sendo a primeira destinada a profissionais de servigos humanos, a segunda para
educadores e a Ultima pode ser aplicada em todos os profissionais de maneira geral. Todas as
versdes do MBI sdo utilizadas com uma escala de resposta de zero a sete pontos para
mensurar a freqiiéncia com que a pessoa vivencia 0s sentimentos advindos da sindrome e so
se diferenciam quanto a nomenclatura e quantidade de itens (GIL-MONTE, 2003).

O burnout é um processo multifacetado, ou seja, ndo é uma condicdo Unica do
individuo, mas que se desenvolve por meio da interacdo entre individuo e condicdes de
trabalho. Dessa forma, se constitui num problema individual, coletivo e organizacional, pois
acarreta sérios prejuizos a saude do trabalhador, interfere na qualidade do trabalho,
predisposicdo a acidentes, abandono do emprego, isolamento social, conflitos nos
relacionamentos com 0s colegas de trabalho, supervisores e usuarios (clientes, pacientes,
alunos), bem como refletem na empresa no que se refere ao absenteismo, rotatividade, baixa
produtividade e acidentes de trabalho (BENEVIDES-PEREIRA, 2002; GIL-MONTE, 2003).

Assim, as estratégias de prevencdo devem voltar-se ao nivel individual e coletivo
(TAMAYO e TROCCOLLI, 2002). No primeiro, deve envolver uma agio integrada por meio
de uma equipe multiprofissional em prol da reducdo dos sintomas fisicos e psicoldgicos do
individuo. No nivel coletivo, deve focar o contexto organizacional por meio de mudancas na
cultura da empresa, propiciando melhores condi¢cdes de trabalho, interferindo de maneira
positiva na relacdo individuo e trabalho.

O estudo das manifestacfes do stress e da sindrome de burnout podera contribuir para
uma melhor compreensdo do processo em que se desenvolvem, como também permitira
estabelecer intervenc@es e estratégias de enfrentamento (coping), com enfoque na promocéo

da resiliéncia, prevenindo o desenvolvimento de doencgas ocupacionais.

Coping e Resiliéncia: fatores que auxiliam no manejo do stress

Tanto o distress como a sindrome de burnout podem estar relacionados as falhas nas
estratéegias funcionais de enfrentamento empregadas pelo individuo ou ainda por este
apresentar baixos indices de comportamentos resilientes frente as dificuldades encontradas no
contexto de trabalho ou na vida cotidiana.

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

(coping) explica os esfor¢cos cognitivos e comportamentais que o individuo utiliza para lidar
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com situagOes de dano, ameaca ou desafio. Sendo que dano refere-se a situagbes como
doenca, morte, perda de status social, perda de relacionamentos significativos ou problemas
econdmicos. A ameaca configura-se na antecipacdo de ocorréncias negativas relacionadas ao
dano, enquanto o desafio reflete a atitude do individuo ante o dano, havendo possibilidade de
aprendizagem ou de ganhos.

O individuo frente a algum estressor, passa por quatro etapas: avaliagdo primaria,
secundaria, reavaliacdo e enfrentamento. Lazarus e Folkman (1984/1985); Savoia (1999) e
Cerqueira (2001) relatam que avaliacdo primaria ocorre antes de qualquer intelectualizacéo
por parte do sujeito, e consiste na forma imediata de como a pessoa percebe e classifica o
evento: se avaliar como estressante ou ameacador, 0 evento origina geralmente emocdes
negativas, do tipo cdlera ou medo, tenséo e ansiedade. Na situacdo percebida como desafio ou
oportunidade, o individuo sente-se mais confiante, podendo as avalia¢cdes provocar emocdes
positivas do tipo satisfacdo, esperanca, excitacdo ou alegria. A avaliacdo secundaria centra-
se numa analise cognitiva e de tomada de decisdo, em que o individuo busca recursos
potenciais que auxiliem no enfrentamento e reduzam os efeitos negativos do estressor.

Limongi-Franga e Rodrigues (2005) mencionam que a reavaliagdo consiste num
julgamento alterado, tendo em vista as novas informac@es provindas do meio ambiente e/ou
levantadas pela propria pessoa, cujo proposito é rever e reavaliar a situacdo. E a ultima etapa é
0 coping propriamente dito (esforcos cognitivos e comportamentais). Segundo Calais (2002),
quando a pessoa consegue controlar a situacdo aversiva ou reduzir a atividade fisioldgica
causada pelo agente estressor, pode-se dizer que houve enfrentamento.

Zakir (2003) explica que o processo de coping ocorre através da mobilizacdo de
recursos naturais do individuo (espontaneo), com a finalidade de administrar situacdes
estressoras. Consiste na interagcdo entre o organismo e o ambiente na busca de um conjunto de
estratégias destinadas a promover a adaptagdo as circunstancias estressantes.

Portanto, a teoria de Lazarus e Folkman focaliza a dimensdo psicoldgica do stress.
Sendo assim, se diante de um agente estressor, o individuo avalid-lo como controlavel,
bloqueard a reacdo do stress e retornard & homeostase. Caso contrario, ele inicia uma fase de
adaptacédo ainda mais intensa, em uma fase mais avangada do stress, bem como o surgimento
de doengas ou comportamentos de fuga e esquiva. Pode-se considerar que as estratégias de
coping e sua utilizagédo pelo individuo influenciam o processo de stress.

Para Limongi-Franga e Rodrigues (2005), o modelo de Lazarus e Folkman parece dar

énfase maior aos fatores de ordem individual, por meio da avaliagdo cognitiva, ainda que
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destaquem também o carater transacional da relacdo entre pessoa e ambiente na origem do
processo de stress.

Lazarus e Folkman (1986) consideram que qualquer esfor¢co em lidar com o estressor €
uma resposta de coping. Segundo eles, existem dois tipos principais de estratégias, ou seja,
duas grandes funcGes do coping: centrado no problema e na emocao.

O primeiro tipo tem como proposito analisar e definir a situacdo, considerando 0s seus
custos e beneficios e buscando alternativas para resolvé-la. Atua diretamente no problema
com o objetivo de mudar ou eliminar o agente estressor. Geralmente sdo situacdes mutaveis e
de maior controle.

Ainda os autores mencionam gue o segundo tipo de estratégias, centrado na emocéo,
pode ser definido como um esforgo para administrar ou regular o estado emocional vigente e
sua funcdo € reduzir as sensages fisicas ocasionadas pelas situacdes estressoras. Esta
estratégia esta presente nas situacfes imutaveis, que sdo mais dificeis de serem controladas e
mudadas.

As estratégias de enfrentamento podem ter conseqiiéncias positivas ou negativas,
como por exemplo, um motorista que estd ansioso no transito pode tanto fumar um cigarro
como fazer um treino respiratorio. Ambos atenuam a ansiedade, porém sé o Gltimo esta
voltado para estratégias saudaveis, o que faz parte de uma das caracteristicas pessoais do
individuo resiliente.

De acordo com Calais (2002) e Cerqueira (2001) ndo existem critérios definidos
quanto & eficacia do enfrentamento, devendo ser avaliados multidimensionalmente, pois
depende da situacdo especifica, sua intensidade, sua controlabilidade e caracteristicas
pessoais, sendo considerado adequado se possibilitar ao sujeito dominar ou reduzir o impacto
da situacdo sobre o seu bem-estar psicoldgico e fisico.

Alegretti (2006) salienta que ha varios recursos que podem auxiliar um individuo a
enfrentar situacOes diversas como habilidade social, habilidade para resolucdo de problemas,
fuga e esquiva de situacbes diversas, uso da fé, crencas, valores, condicdo de salde e
interpretacdo dos eventos estressores. Para ela, as estratégias de enfrentamento tém como
objetivo manter o bem-estar, buscando amenizar os efeitos de situagdes estressantes.

O instrumento mais utilizado para medir o coping é o Inventario de Estratégias de
Coping que foi desenvolvido por Folkman e Lazarus e adaptado por Savéia (1999) e contém
66 possibilidades de comportamentos e pensamentos emitidos diante de uma situacéo de vida
problemética, com resposta tipo likert, podendo prevalecer mais de uma forma de

enfrentamento.
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As estratégias de enfrentamento (coping) tém sido um importante conceito para
compreender a capacidade de resiliéncia de um individuo, definida de forma mais ampla
como superacgdo ou adaptacgéo positiva frente as adversidades (TAVARES, 2001).

Barlach (2005) relata que a diferenca fundamental entre coping e resiliéncia, é que a
resiliéncia pode ser vista como um recurso de coping, mais do que uma resposta a um
estressor passageiro ou momentaneo. Da mesma forma, o recurso de coping pode ser
compreendido como um fator de protecdo a ser ativado diante da adversidade e dos
estressores.

Para Smith (1993), citado por Barlach (2005), a forma mais préxima de descrever a
resiliéncia seria relaciona-la com o coping focado na emoc¢do, porque abrange a
reinterpretacdo da realidade a partir da situacdo estressora. No entanto, Pinheiro (2004, apud
Silva, 2001) cita que as estratégias de coping mais voltadas para o enfrentamento direto dos
problemas ou a elaboracdo das dificuldades sdo mais encontradas em individuos resilientes,
podendo moderar o efeito das adversidades, tornando-se um fator de protecéo.

Outro estudo realizado por Gil-Monte e Peir6 (1997) encontrou dados de que o uso de
estratégias de coping centradas no problema previne o desenvolvimento do burnout.

Além da relacdo entre coping e resiliéncia, também ha estudos que associam stress e
resiliéncia. Dentre eles, pode-se destacar o de Mota et al. (2006) que teve como objetivo
verificar o nivel de sintomatologia de stress, indicadores de resiliéncia e aspectos relacionados
a doenca em 100 portadores de doenca cronica de Chagas (DC). Os resultados apontaram que
pessoas que apresentavam sintomas de DC obtiveram niveis mais elevados de sintomas
psicolégicos e fisicos do stress e menores de resiliéncia, principalmente no que se refere aos
fatores desesperanca e dificuldades emocionais.

Vale ressaltar que o conceito resiliéncia encontra-se em fase de construcgéo e debate,
por tratar-se de um conceito relativamente novo no campo da Psicologia. Este termo se
originou da Fisica e refere-se a capacidade de um material absorver energia sem sofrer
deformacéo plastica ou permanente (YUNES, 2003). Em outras palavras, € a resisténcia dos
materiais.

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

reequilibrar constantemente.
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Grotberg (1995), Moraes e Rabinovich (1996) descrevem que a resiliéncia pode ser
entendida como uma combinacdo de fatores que ajudam o0s seres humanos a prevenir,
minimizar, enfrentar ou superar os efeitos nocivos das adversidades.

A nocdo de resiliéncia pode ser traduzida como a capacidade pessoal de enfrentar a
adversidade, ndo no sentido de resistir, mas de ultrapassa-la com éxito, superando-a
(RALHA-SIMOES, 2001).

Yunes e Szymanski (2001) explicam que o termo resiliéncia aparece em contraposi¢éo
aos termos invencibilidade e invulnerabilidade que tem caracteristicas de resisténcia absoluta
ao stress. Em outro artigo, Yunes (2003) ressalta que a resiliéncia é a habilidade de superar as
adversidades, o que ndo significa que o individuo saia da crise ileso como sugerem 0s termos
de invulnerabilidade e invencibilidade.

Concordando com esta conceituacdo, Moraes e Rabinovich (1996) definem a
resiliéncia como um conjunto de processos sociais e intrapsiquicos que ocorre nas fases de
desenvolvimento humano, dadas certas combinacdes benéficas de atributos individuais,
familiares, ambientais, sociais e culturais. Apontam que a resiliéncia seria o desenvolvimento
psicologico normal em situacdes dificeis, ou seja, apesar das adversidades, o individuo ndo
perde suas caracteristicas, estabilidade emocional e se fortalece com a experiéncia negativa.

Em estudos mais recentes, Grotberg (2005, p. 18) menciona que “o papel da
resiliéncia é desenvolver a capacidade humana de enfrentar, vencer e sair fortalecido de
situacOes adversas e transformado (sic). E um processo que excede o simples superar”.

Para ele, a resiliéncia ndo é uma mera resposta a adversidade, mas um processo que
incorpora Vvarios aspectos como: promocdo de fatores resilientes, compromisso com o
comportamento resiliente (identificar a adversidade, selecionar o nivel e o tipo de respostas
adequadas), avaliacdo dos resultados de resiliéncia (aprender com a experiéncia, estimar o
impacto sobre 0s outros, respeito pelos outros e por si mesmo, reconhecer um incremento do
sentido de bem-estar e melhoria da qualidade de vida).

Luthar, Cicchetti e Becker (2000) conceituam resiliéncia como um processo dinamico
que envolve mecanismos emocionais, cognitivos e socioculturais, cujo resultado é a adaptacéo
positiva em contextos de adversidades ou riscos. A adaptacdo pode ser considerada positiva
quando o individuo alcanca expectativas sociais de acordo com a etapa de desenvolvimento
em que se encontra.

Trombeta e Guzzo (2002) salientam que o que hd em comum no conceito de
resiliéncia € a presenca de duas forcas praticamente opostas sobre os individuos. De um lado,

os fatores de risco, conhecidos como condigdes adversas e estressantes, que sdo as ameacas,
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as perdas, o sofrimento e os riscos. Do outro lado, os fatores de protecdo que atenuam o0s
efeitos negativos, como competéncia, sucesso, capacidade de enfrentar, resistir, adaptar e
reagir.

Sendo assim, os fatores de risco e de protecdo podem ser considerados como variaveis
que podem interferir na resposta da pessoa a uma situagdo de distress. Os fatores de risco
aumentam a probabilidade do stress, que no caso do motorista, seriam o contexto de trabalho
estressante, o impacto constante com a possibilidade de acidente, morte, assalto, conflitos
existentes no relacionamento motorista e passageiros. Enquanto os fatores de protecdo seriam
estratégias de enfrentamento eficazes, recursos pessoais, apoio social e familiar,
reconhecimento e valorizacdo da profissdo, relagdes positivas com os usuarios do transporte.

De acordo com Trombeta e Guzzo (2002), a presenca de fatores de risco ndo prediz
psicopatologias. Por outro lado, fatores de protecdo sdo preditivos de resiliéncia. Assim, 0S
mecanismos de protecdo promovem no individuo, ganho de controle sobre sua vida e
incentivo ao bem-estar, a satde psicoldgica, ainda que frente aos fatores de risco.

Segundo Pinheiro (2004), os fatores de protecdo se desenvolvem através da interagcdo
de caracteristicas pessoais (empatia, auto-eficacia, assertividade, habilidades sociais,
comportamento direcionado para metas e habilidade em resolver problemas), condicbes
familiares (qualidade das interaces, estabilidade, coesdo e pais assertivos) e as redes de apoio
do ambiente (ambiente tolerante aos conflitos, refor¢adores positivos e limites definidos).

Os riscos psicoldgicos mudam de acordo com as circunstancias da vida e tém
diferentes repercussdes, dependendo de cada um. E preciso identificar que processos ou
mecanismos influenciaram um determinado ponto da historia de cada pessoa (YUNES e
SZYMANSKI, 2001).

Barreira e Nakamura (2006) fazem uma relacdo entre resiliéncia e a auto-eficacia
percebida, sendo que ambas proporcionam ao individuo uma melhor qualidade de vida na
superacdo da adversidade, envolvendo o contexto, a cultura e a responsabilidade coletiva,
possibilitando responder de diferentes formas ante um fracasso, sendo que alguns investem
esforgos e desenvolvem novas estratégias, enquanto que outros abandonam seus esforcos,
diante de uma mesma situacao.

Conner (1995) ressalta que existem cinco caracteristicas que compdem a resiliéncia:
flexibilidade, foco, organizacéo, positividade e pré-acdo. As pessoas com maior capacidade
de resiliéncia estdo mais bem preparadas para as mudangas, sendo mais eficazes no

enfrentamento, absorvem melhor as transformagdes e mudancas e, a0 mesmo tempo,
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apresentam poucas disfungdes causadas por essas alteracfes, ou seja, antecipam-se as
mudancas.

Segundo Moeller (2002), a pessoa resiliente consegue reunir condi¢des internas para
emitir uma melhor reagdo. Isso exige uma elevada autoconsciéncia, relacionar variaveis
presentes no ambiente e a influéncia destas no comportamento, motivacdo e disposi¢do para
aprender. A pessoa nao fica imune aos efeitos de suas vivéncias, mas se torna apta a
administrar e enfrentar as situacdes de forma eficiente e satisfatoria, obtendo éxito.

O autor ainda menciona que pessoas orientadas pela oportunidade sdo aquelas que
possuem uma Visdo mais otimista, que encaram 0s acontecimentos de forma mais positiva,
buscam explorar os acontecimentos como uma forma de aumentar seu potencial e capacidade
em administrar situagdes com sucesso. Enquanto que as pessoas orientadas pelo perigo
tendem a apresentar comportamentos defensivos e de fuga, colocando a culpa nos outros ou
no ambiente, e assim ndo desenvolvem habilidades de enfrentamento e aprendizagem frente a
cada novo evento que ocorre.

No Brasil ha dois instrumentos que medem indicadores de resiliéncia, que foram
traduzidos e adaptados para a cultura brasileira. Uma das escalas de resiliéncia foi
desenvolvida por Wagnild e Young e adaptada por Pesce et al. (2005), a qual mede o0s niveis
de adaptacédo psicossocial positiva em face de eventos de vida importantes, contendo 25 itens
com respostas tipo likert. A outra escala foi realizada por Revichi e Shatté (2002) e adaptada
recentemente por Barbosa (2006) e possui 56 itens de indicadores de resiliéncia com respostas
também do tipo likert.

Sobre a atualidade em resiliéncia, Souza e Cerveny (2006) realizaram uma revisao de
literatura sobre estudos relacionados com a resiliéncia e constataram algumas linhas de
pesquisa qualitativa e quantitativa, as quais enfocam: a) verificacdo e compreensdo de
caracteristicas pessoais e processos de superacdo e enfrentamento; b) construcdo de
instrumentos e metodologias para a avaliacdo da resiliéncia; c) compreensdo dos significados
atribuidos a resiliéncia e d) projetos de intervencdo visando desenvolver ou fortalecer a
resiliéncia.

Apesar do potencial contido no processo de resiliéncia, que é a capacidade do ser
humano superar as adversidades, convertendo-se assim, em bem-estar psicofisiologico; o
ultimo item apresentado por Souza e Cerveny (projetos de intervencao) reforca a idéia de que
a resiliéncia ndo é uma condigdo inata, mas que pode ser desenvolvida por meio de
programas. Dessa forma, as institui¢fes, empresas, 6rgaos publicos ndo devem ficar isentas

desta responsabilidade de proporcionar condi¢des basicas necessarias a um viver saudavel.
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Programa de intervencéo do manejo de stress

Programa de intervencdo do manejo de stress se refere a uma intervencao sistematica
dirigida a um grupo de pessoas, com objetivos definidos e planejada para promover mudangas
de comportamentos, estilo de vida, diminuir o nivel de stress, bem como desenvolver
habilidades para melhor lidar com os estressores, o que reflete na melhoria da saude e
qualidade de vida.

Lipp e Malagris (2001a) e Lipp (2004c) desenvolveram um modelo de controle de
stress baseado em principios comportamentais, o qual ja foi aplicado a diversos tipos de
grupos: gestantes, mulher chefe de familia, casais, progenitores de usuarios de cocaina e
crack, grupos com doencas especificas como AIDS, retrocolite ulcerativa, entre outros. O
modelo de Lipp pode ser aplicado tanto em grupo como individualmente.

O programa de stress é desenvolvido em etapas. A primeira consiste na avaliacdo do
stress, feita por meio da aplica¢do do Inventario de Sintomas de Stress para Adultos de Lipp
(ISSL), o qual foi validado em 1994 por Lipp e Guevara e padronizado por Lipp em 2000.
Este instrumento permite uma avaliacdo no que se refere se a pessoa tem stress, em qual fase
se encontra e qual a area de maior manifestacdo dos sintomas fisicos ou psiquicos (LIPP,
2004a).

Murta, Laros e Troccoli (2005) escreveram um artigo sobre “Manejo de estresse
ocupacional na perspectiva da area de avaliacdo de programas” e citam varios instrumentos
que medem o nivel de stress e que poderiam ser utilizados no programa, dentre eles o ISSL
citado acima, o OSI (Occupational Stress Indicator) de Swan, Moraes e Cooper (1993); o
Questionario de Estresse, Saide Mental e Trabalho, de Guimardes e Mac Fadden (1999), e a
Escala de Estresse no Trabalho, de Paschoal e Tamayo (2004). Os autores também
mencionam outros instrumentos relacionados como o de habilidades sociais, estratégias de
enfrentamento, qualidade de vida, raiva, ansiedade e depresséo.

A proxima etapa do programa € identificar os agentes estressores e realizar uma
analise funcional dos estressores externos e internos do individuo. Depois dessas duas etapas,
sdo desenvolvidas junto com a pessoa ou em grupos especificos, técnicas que viabilizem a
diminuicdo do nivel de stress como treino respiratorio, treino de assertividade, autocontrole
da ansiedade, administracdo do tempo, assertividade, resolucdo de problemas, redugdo do
Padrdo Tipo A do comportamento (LIPP, 2003c).
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Também sdo propostos quatro pilares que se referem a mudanga no estilo de vida com
relacdo a alimentagdo, relaxamento, exercicio fisico e automanejo (LIPP, 2003b; LIPP e
NOVAES, 2003). O primeiro pilar consiste na alimentacéo saudavel: rica em frutas, verduras,
calcio e legumes, pois quando o individuo enfrenta uma situacdo estressante, o corpo sofre
algumas alteracgdes, ficando carente de vitaminas do complexo B (macé, banana, cenoura,
alface, abacaxi, alho, batata, beterraba, mandioca, pepino, tomate) e vitamina C (laranja,
meldo, quiabo, chuchu, goiaba, couve-flor, batata doce, abobrinha, vagem, morango, maméo),
magnésio e outros nutrientes que sdo utilizados no desgaste do sistema nervoso e mobilizacdo
muscular e cardiovascular (AVILA, 2003; LIPP, 2003b).

O segundo pilar faz referéncia ao relaxamento, pois a pessoa estressada sente
freqlentemente tensdo muscular e o relaxamento leva a diminui¢cdo da ansiedade, ajuda a
eliminar o excesso de adrenalina (estado de excitabilidade) e a aumentar a sensagdo de bem-
estar. Existem vérias formas de relaxar: fazer um alongamento com o corpo, ouvir uma
mausica calma, dirigir 0 pensamento para coisas positivas ou ainda treino respiratério. Todos
estes recursos produzem um estado de quietude interior que desacelera o organismo e permite
que ele se recomponha. A pessoa deve descobrir a forma mais agradavel para relaxar (LIPP,
2003b; LIPP e NOVAES, 2003).

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

O dltimo pilar é o automanejo (controle da situacdo), que tem como finalidade que as
pessoas aprendam a reconhecer os sinais do stress, identifiquem se as fontes estressoras séo
internas ou externas (a propria pessoa, a familia, o trabalho, o ambiente); mudem o que pode
ser mudado; aprendam a lidar com o que ndo pode ser mudado; aumentem a rede de apoio
social; sejam mais flexiveis e invistam no lazer (LIPP, 2003b).

Vaérios estudos tém demonstrado a eficacia desses programas. Dentre eles podemos
destacar o realizado por Brasio (2004), com 16 pacientes com retrocolite ulcerativa
inespecifica, com grupo experimental e controle. Verificou-se que com o treino de controle do
stress, 0 grupo experimental teve beneficios quanto ao desenvolvimento de comportamento
assertivo, diminuicao das crencas irracionais e reducdo do stress.

Um outro estudo desenvolvido por Vilela (2004) com 15 casais, dividindo-0s em
grupo experimental, grupo controle e grupo passagem do tempo, observou como resultados

que os sintomas de stress dos casais que participaram do treino de controle do stress (grupo
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experimental) decairam, enquanto nos outros dois grupos permaneceram iguais ou até
aumentaram.

Murta, Laros e Troccoli (2005) atentam que para analisar 0 programa € necessario
coletar dados antes (pré-teste), durante (observacdes e registros das sessfes, relatos dos
participantes) e depois (poOs-teste). Também informam que faz parte do programa o
planejamento da intervencdo, avaliacdo de necessidades, escolha de uma base teorica,
formulagdo dos objetivos, identificagdo de varidveis, sele¢do de instrumentos, delineamento,
selecdo de participantes, implementacdo da intervencdo, coleta de dados, avaliacdo da
efetividade, analise dos dados, divulgacdo dos resultados e formulacéo de novas questdes.

Portanto, avaliar a eficacia de um programa de manejo de stress consiste em analisar
se 0S objetivos propostos foram alcancados por meio dos resultados obtidos, de forma

quantitativa e qualitativa.

Condigdes de trabalho e satde dos motoristas de 6nibus urbano: alguns estudos

A profissdo de motorista de transporte coletivo é descrita, segundo a Classificacdo
Brasileira de Ocupacdes do Ministério do Trabalho e Emprego (2006), como aquele
profissional que conduz o Onibus urbano, de acordo com as regras e normas estabelecidas no
transito, com a finalidade de transportar passageiros dentro de uma localidade determinada,
bem como controlar o embarque e desembargue de passageiros e 0s orientar quanto a tarifa,
pontos de embarque e desembarque, itinerarios, e executar procedimentos para garantir a
seguranca e o conforto dos passageiros.

A funcdo de motorista é complexa, exige competéncias como atencdo no tréansito,
concentracdo, memorizagdo, boa condicéo fisica e psicoldgica, responsabilidade e cuidado
pelas vidas dos passageiros, exigéncia de um tratamento cortés ao usuario, bem como
conservacao do veiculo.

Além disto, vérios estudos apontam a presenca de fatores estressores no cotidiano dos
motoristas, como condi¢fes das vias de transito, do veiculo, do clima, do trabalho, conflitos
nos relacionamentos com a empresa, com 0s usuarios, fiscais, entre outros (ALMEIDA, 2002;
GIANASI, 2004; SILVA e GUNTHER, 2005; ZANELATO e OLIVEIRA, 2004).

Quanto as condigOes das vias, percebe-se que a lentidao do trafego de veiculos é uma

das queixas mencionadas ndao sO por motoristas e cobradores, mas também por passageiros.
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Essa caracteristica se deve a uma infra-estrutura viaria deficiente, que ndo comporta o0 nimero
crescente de veiculos. Outros fatores que compdem este cenario sdo ruas esburacadas, méa
sinalizacdo, vias estreitas, poluicdo visual e sonora, congestionamentos, conduta inadequada
de pedestres e de condutores.

No que se refere as condi¢des do veiculo, nota-se a falta de manutengdo mecanica e
conservagdo dos Onibus, motor dianteiro, falta de ventilacdo, iluminacdo deficiente e
poltronas desconfortaveis.

Outras variaveis sdo as condi¢des climaticas caracterizadas por temperaturas muito
quentes que se agravam com o calor do motor e pouca ventilacdo no interior do 6nibus,
incidéncia de raios solares, o0 que atrapalha a visdo do motorista. Em épocas de chuvas ha
muito alagamento, sendo que em alguns trechos fica dificil o trafego, principalmente em ruas
sem asfalto.

Os fatores relacionados ao trabalho também constituem significativos estressores. E
evidente a presenca de ruidos vindos tanto do motor quanto do transito, vibracdes,
movimentos repetitivos e rotineiros, exposicado a acidentes e assaltos, causando inseguranca e
medo, carga horéria de trabalho irregular, posicdo desconfortavel, falta de sanitérios,
localizacdo inadequada dos pontos de Onibus, excesso de embarque e desembarque dos
passageiros e pressao para que se cumpra o horario.

Outro aspecto sdo os conflitos existentes no relacionamento humano, com passageiro
que ndo solicita em tempo o embarque e desembarque, nédo facilita o troco, faz as mesmas
perguntas todos os dias, exigindo dos motoristas habilidade em lidar com vérios tipos de
publico como: criancas, adolescentes, adultos, idosos, pessoas com necessidades especiais
(limitacQes fisicas), passageiros mal-humorados, bébados e violentos.

Também hé situacGes em que os fiscais punem os motoristas injustamente, advertindo-
0s por engano. Muitos deles também se queixam da falta de valorizacéo e reconhecimento por
parte da empresa, das puni¢des injustas, falta de comunicacdo de, participacdo no
planejamento e de incentivos.

Além dos fatores ja mencionados, os motoristas também enfrentam o reflexo da
violéncia urbana, por conta das quais muitos 6nibus ja foram incendiados e assaltados. Vale
mencionar que na maioria dos 6nibus ndo ha cobrador. Esta funcdo esta sendo atribuida ao
motorista, que além da tarefa de dirigir, precisa cobrar a passagem, dar informacdo, mudar o
letreiro do 6nibus, conferir se o passageiro desembarcou, verificar se foi liberada a catraca;

sendo que ndo houve aumento de tempo para o percurso.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano 22

Outro estressor presente é que em caso de assalto, o seguro da empresa cobre até um
determinado valor, que se ultrapassado, passa a ser pago pelo motorista. Também na
ocorréncia de acidentes de transito ou estrago de alguma pec¢a do onibus, as despesas sdo
atribuidas aos motoristas, ao verificar a intencionalidade dos fatos. Contudo, é importante
destacar que existem diversos fatores externos que contribuem para o desgaste das pegas,
como o préprio envelhecimento e a situagcdo precéria das ruas e avenidas. Sendo assim, nem
sempre 0s motoristas dirigem de maneira imprudente para serem responsabilizados por todos
0s danos, antes de uma andlise consistente.

Dessa maneira, nota-se que a maioria dos eventos estressores vivenciados pelos
motoristas ndo estdo sob seu controle, principalmente em horéarios de pico, pois ha pouco que
ele possa fazer diante de um congestionamento, semaforo vermelho, excesso de passageiros,
lentiddo do transito, baixo desempenho do 6nibus, precariedade do veiculo ou ainda calor
excessivo.

Uma pesquisa realizada por Zanelato e Oliveira (2003), que observaram 203
motoristas durante o percurso de itinerario, mostrou que 83% deles cometem pelo menos um
comportamento inadequado. Dentre os principais estdo: excesso de velocidade, parar longe do
ponto, invadir a faixa de pedestres, viradas e arrancadas bruscas. Tais dados estiveram
relacionados com as estratégias encontradas pelos motoristas para cumprirem o horario, uma
vez que possuem pouco controle diante dos contratempos do transito. Tais comportamentos
podem comprometer a qualidade do servico prestado, negligéncia quanto a seguranca de
passageiros, aumento de multas de trénsito e riscos de acidentes.

Silva e Ginther (2005) ressaltam que os motoristas tém maior controle com o tempo
despendido com os passageiros do que com os contratempos do transito, pois podem utilizar
estratégias de colocar o 6nibus em movimento antes do embarque e desembarque de
passageiros para apressa-los, parar longe do ponto de 6nibus ou fora do local e ainda
desembarcar passageiros no seméaforo quando vermelho. Os autores chegaram a conclusao
que quanto maior o tempo despendido no transito e com o passageiro, maior a probabilidade
de ocorrerem comportamentos inadequados.

O momento do percurso do itinerério tem sido considerado como o real ambiente de
trabalho desses profissionais e potenciais estressores ocupacionais e, na maioria das vezes,
estdo relacionados as altas demandas e exigéncias do dia-a-dia de trabalho, pressbes para
cumprimento de horarios, congestionamentos e pouca margem de controle e decisdo frente

aos imprevistos existentes no percurso da viagem (EVANS e JOHANSSON, 1998).
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Os estudos sobre stress também atentam para alguns custos psicofisiol6gicos, como
altos niveis de pressdo sanglinea, altas taxas de adrenalina, noradrenalina e cortisol, além de
sentimentos de fadiga, tensdo, isolamento social, baixa produtividade no trabalho e
desenvolvimento de doencas crénicas ou agudas, 0 que compromete a satde.

Gianasi (2004) menciona que sdo constantemente registradas diversas queixas em
relagdo ao mau tratamento dos motoristas e cobradores aos passageiros, € mesmo ndo sendo
caracterizada como uma profissao cuja principal atribuicéo é prestar servico de ajuda, como
no caso de profissionais da salde, os profissionais do transporte mantém uma série de
responsabilidades com o usuéario, que implica uma relacdo de cuidado e de preservacdo pela
vida destes, o que justifica estudar a sindrome de burnout em profissionais de transporte
coletivo.

Costa et al. (2003) pesquisaram sobre as condic¢Ges de trabalho e salide dos motoristas
do transporte de passageiros em duas metropoles: Sdo Paulo e Belo Horizonte, sendo
entrevistados respectivamente 1762 e 984 motoristas. Pode-se concluir que nas duas
metropoles esses profissionais estdo submetidos a condi¢des de trabalho muito penosas, que
prejudicam sua salde e seguranca, como também a seguranca dos passageiros. Outro dado
importante foi que a extensdo da jornada de trabalho mostrou-se associada a obesidade, dores
osteomusculares, problemas do sono e stress.

A prevaléncia dos distarbios psiquiatricos menores (DPM) foi estudada por Souza e
Silva (1998) em uma amostra de 925 participantes entre motoristas e cobradores, sendo
significativamente maior entre os cobradores (28%) do que entre motoristas (13%). Os fatores
de risco que proporcionam o desenvolvimento dos DPM estiveram relacionados com o
transito intenso, a condicdo ocupacional do cobrador, o déficit de sono, o absenteismo, o
trabalhar sentado em bancos sem mecanismos de ajuste e as alteragdes na escala de trabalho.

Autores como Fernandes et al. (2005) avaliaram o nivel de ruido no interior de dnibus
urbano na cidade de Bauru/SP e o risco de perda auditiva dos motoristas e cobradores que
teve nivel médio de 90 dB (A) para motoristas e 87 dB (A) para cobradores. O estudo apontou
gue o trabalho destes profissionais € insalubre e que ha risco de perda auditiva induzida por
ruido. Os fatores que podem ser considerados como riscos auditivos sdo: a localizacdo do
motor na posicdo dianteira, grande poténcia do motor, barulho do trénsito, o tempo de
exposicao ao ruido e a falta de manutencao dos veiculos.

Barduco (2006) entrevistou 147 motoristas com o intuito de detectar os desconfortos e
insatisfacGes dos motoristas de 0nibus urbano com a poltrona em que trabalham. Os principais

resultados encontrados foram que, 85,14% dos participantes apresentaram uma ou mais
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sugestdes de melhoria para a poltrona; 56,76% disseram haver alguma dor devido a
trabalharem sentados; 77,70% mencionaram que a poltrona faz transpirar muito e 52,03%
reclamaram que o ato de sentar e levantar da poltrona € desconfortavel. O autor considera que
a presenca destes fatores pode ser responsavel por alguns problemas de saude.

Em uma pesquisa com 21 motoristas, cujo objetivo foi o de caracterizar as condigdes
de trabalho e salde destes profissionais, concluiu-se que a atividade de dirigir é desgastante,
causa fadiga e sua eficacia esta relacionada principalmente a fatores ambientais do local de
trabalho e a forma como os motoristas lidam com esses fatores. Foi identificado que aspectos
como as instalacbes de apoio (terminais e sanitarios) e o transito sdo fontes estressoras,
enquanto que os aspectos do posto de trabalho como a disposi¢do dos equipamentos, poltrona,
cambio de marchas, volante e posicdo do motor concorrem para a incidéncia de dores no
corpo e problemas auditivos. Todos estes aspectos afetam ndo sé a atividade de dirigir, mas a
vida social e coletiva desse profissional (BATTISTON, 2003).

Oliveira (2003) investigou em 457 motoristas de 6nibus da cidade de Natal,
indicadores do envolvimento de motoristas em acidentes de transito. Dentre os principais,
destacaram-se: preocupar-se com dirigir atrasado, com problemas familiares e com o proprio
sono, fazer horas extras, reclamacdes de passageiros e trabalhar durante as férias. As variaveis
preditoras selecionadas indicaram que o0s acidentes de transito estdo principalmente
associados a fatores situacionais, os quais podem ser evitados por meio de melhoria das
condic@es de trabalho dos motoristas e das politicas organizacionais e publicas.

O trabalho de Mendes (2000) foi um estudo de caso em uma empresa de médio porte
do transporte coletivo urbano da cidade de Belo Horizonte, composta por 101 motoristas, a
fim de identificar aspectos da situacdo de trabalho e a presenca de stress ocupacional. Foi
aplicado o instrumento de Cooper et al. Os dados obtidos indicaram que 0s motoristas
possuem um bom nivel de saude fisica e de controle emocional, e, em decorréncia, baixos
niveis de stress. Apesar disso, aponta que as situacfes de trabalho dos motoristas apresentam-
se como fontes de pressdo que estdo diretamente correlacionadas com o stress e que eles
geralmente utilizam a racionalidade e o apoio social para enfrentar os problemas do seu
cotidiano de trabalho.

A autora também menciona que motoristas que possuem mais tempo no exercicio da
profissdo estdo mais propensos a desenvolver quadros de stress do que 0s novatos, o que pode
indicar que, com o passar dos anos, a profissio de motorista de Onibus torna-se mais
desgastante, causando danos & salde, ou até mesmo o desejo de abandonar a empresa, mudar

de profisséo ou se aposentar.
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Quanto a qualidade de vida dos motoristas de dnibus e cobradores, Mayolino (2000)
relata que ndo sdo boas, necessitando de maior aten¢do por parte das empresas no sentido de
adotar ndo apenas o0s principios ergonémicos, mas também promover programas efetivos de
qualidade.

Percebe-se que 0s estudos descritos acima sobre as condi¢des de saude e de trabalho
de motoristas de transporte coletivo, em sua maioria, procuraram estabelecer relagdo entre as
condi¢Oes de trabalho e o adoecimento. No entanto, como ja alertado, ha poucos estudos que
enfocam a promocdo de programas de intervencao voltados para o manejo do stress, voltados
para este publico.

O presente estudo teve como proposito ir além desta relacdo trabalho e adoecimento e
buscou proporcionar aos motoristas recursos saudaveis para 0 combate do stress por meio do
fortalecimento de estratégias de enfrentamento mais eficazes e a possibilidade de desenvolver

a resiliéncia frente as adversidades da profissao de motorista.
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2 OBJETIVOS

Objetivo Geral

Analisar a eficacia de um programa de intervencdo de manejo do stress relacionado a

coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano.

Obijetivos Especificos

v" Identificar fases de stress, predominancia de sintomas, indicadores de resiliéncia e
estratégias de enfrentamento nos participantes.

v Realizar um programa de intervencao, visando 0 manejo do stress.

v Comparar os niveis de stress, indicadores de resiliéncia e coping antes e depois da

intervencao.
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3 METODO

O presente estudo constitui-se numa pesquisa com delineamentos quase-
experimentais. Segundo Cozby (2003), este delineamento foi desenvolvido para atender a
uma necessidade de realizar pesquisas aplicadas, em situagdes em que ndo é possivel atingir o
mesmo grau de controle que no delineamento experimental, e € empregado em contexto de
pesquisas de avaliacdo de programas, cujo proposito é atingir algum efeito positivo sobre um
grupo de individuos. Também ¢é caracteristica deste tipo de pesquisa a formacdo de um grupo

experimental e um de controle, bem como a aplicacdo de um pré e pos-teste.

Participantes

Houve 41 motoristas que se inscreveram espontaneamente no programa para participar
do grupo experimental, porém, apenas 26 tinham horario disponivel devido a escala de
trabalho.

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

Portanto, participaram inicialmente 52 motoristas dentre os 300 que pertencem a uma
empresa de 6nibus urbano de uma cidade do interior do Estado de S&o Paulo, sendo divididos
em dois grupos: experimental e controle.

Ao final do trabalho, a amostra ficou com 38 motoristas, devido a alteracGes da escala
de trabalho, férias, demissdes, problemas de salde ou talvez por desinteresse.

Grupo Experimental (GE): 19 participantes, subdivididos em grupo A com dez
sujeitos e grupo B com nove sujeitos, devido a disponibilidade de horario dos motoristas.
Estes participaram ativamente do programa de manejo do stress.

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

Local e horario

O trabalho foi realizado na prépria empresa de dnibus urbano, que dispde de uma sala
de treinamento que comporta aproximadamente 25 pessoas, com carteiras em bom estado,
dispostas em meio circulo, ar condicionado, quadro branco, bem como recursos audiovisuais:

retroprojetor, TV, video e DVD.
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Os encontros ocorreram fora do horario de trabalho. Para 0os motoristas do grupo A 0s
encontros foram realizados no periodo das 10h as 12h. Para o grupo B, o horario foi das
16h30 as 18h30.

Instrumentos

* Questionario sociodemogréfico dos participantes
Este questionario foi elaborado com o objetivo de registrar informacdes sobre idade,
sexo, estado civil, escolaridade, tempo de trabalho como motorista, estado de salde, entre

outras informacdes (Anexo A).

* Inventario de Sintomas de Stress para Adultos de Lipp (ISSL)
O ISSL foi validado em 1994 por Lipp e Guevara e padronizado por Lipp em 2000.
Este instrumento permite avaliar se a pessoa tem stress, em qual fase do stress se encontra e

qual a area de maior manifestacdo dos sintomas fisicos ou psiquicos.

« Questionario do Indice de Resiliéncia: adultos (Reivich e Shatté/Barbosa)

Este questionario foi elaborado por Reivich e Shatté em 2002, validado e adaptado
para a populagdo brasileira em 2006, por Barbosa. O instrumento possui 56 itens, com
resposta tipo likert, variando de (1) nunca, (2) algumas vezes, (3) quase sempre a (4) sempre,
que avalia indicadores de resiliéncia. Barbosa (2006) define estes indicadores como:

- Administracdo das emocdes: habilidade de se manter calmo sob presséo;

- Controle dos impulsos: habilidade de ndo agir impulsivamente;

- Otimismo: habilidade de ter firme convicgdo de que as situagcOes irdo modificar de
forma positiva, quando envolvidas em adversidades;

- Analise do ambiente: habilidade de identificar as causas dos problemas;

- Empatia: capacidade se colocar no lugar no outro;

- Auto-eficécia: ser eficaz nas agoes;

- Alcancar pessoas: habilidade de buscar apoio social para viabilizar solugdes.

» Inventario de Estratégias de Coping (Folkman e Lazarus/ Savoia)
Este inventario foi desenvolvido por Folkman e Lazarus e adaptado por Savdia (1996).
Contém 66 possibilidades de comportamentos e pensamentos emitidos diante de uma situacéo

de vida problematica, com resposta tipo likert, variando entre (0) ndo usei esta estratégia, (1)
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usei um pouco, (2) usei bastante a (3) usei em grande quantidade. Neste trabalho, tentou-se
comparar alguns fatores de coping com os indicadores de resiliéncia.

- Confronto: lidar diretamente com situacdes e pessoas diante de algum problema, ou
seja, reivindicar;

- Afastamento: ndo confrontar com os problemas, se omitir;

- Autocontrole: controlar o proprio comportamento (controle dos impulsos no
questionario de resiliéncia);

- Suporte social: conceito de alcancar pessoas (resiliéncia);

- Aceitacdo da responsabilidade: habilidade de assumir as consequéncias, sem culpar
outras pessoas;

- Fuga e esquiva: escapar de situacOes que de alguma forma sdo aversivas;

- Resolucdo de problema: auto-eficacia (resiliéncia);

- Reavaliacdo positiva: otimismo (resiliéncia).

» Avaliacdo do programa do manejo de stress
O programa foi avaliado por meio de feedback verbal e escrito sobre as mudancas de
comportamento percebidas pelos motoristas e colegas, 0 que mais gostaram e 0 que menos

gostaram, durante a intervencéo.

Procedimento

Na primeira etapa, a pesquisadora entrou em contato com a empresa e solicitou
autorizagéo formal para a realizagdo da pesquisa.

Mediante o aceite, foi divulgado o programa de stress, por meio de cartazes
informativos e contato pessoal com os motoristas no dia do pagamento, quando a presenca
deles na empresa é maior. Também foi divulgado na rendicao (local onde o motorista presta
contas do dinheiro das passagens).

Para os motoristas que ndo passaram pela empresa ou pela rendicdo foi deixada uma
ficha de inscricdo e informacdes sobre o programa, anexas a folha de pagamento.

A maioria dos motoristas fez a inscricdo na hora, outros preencheram em casa e
depositaram numa caixa localizada num setor da empresa e na rendicao.

Depois do prazo final da inscri¢do, foram organizados dois grupos experimentais com

aproximadamente 13 motoristas em cada grupo. Houve algumas desisténcias do programa por
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diversos motivos: problemas de salde tanto do motorista como de algum membro da familia,
mudanca na escala de trabalho por parte da empresa, férias, demissdes e desinteresse.

Permaneceram no grupo experimental 19 motoristas, sendo que dez deles participaram
do grupo A e nove participaram do grupo B.

Foram elaborados dois termos de consentimento, um para 0 grupo experimental
(Anexo B) e o outro para o controle (Anexo C), documento este que esclarece o objetivo da
pesquisa, duracdo, instrumentos utilizados, procedimentos, direito a desisténcia, conforme
orienta a Resolugdo MS 196/96 do Conselho Nacional de Saude.

Na primeira e Gltima sessdo foram aplicados o Inventario de Sintomas de Stress
(ISSL) e Questionario de Indicadores de Resiliéncia e na segunda e penultima sessdo foi
aplicado o Inventario de Estratégias de Enfrentamento (pré e poés-teste). A divisdo da
aplicacdo dos instrumentos em duas sessdes foi pelo fato de os instrumentos sobre resiliéncia
e estratégias de enfrentamento serem longos, com muitas perguntas, 0 que poderia cansar 0s
motoristas e desmotiva-los.

Os GE receberam uma intervencdo psicoldgica especializada para o controle e
prevencéo do stress, com oito sessdes de aproximadamente duas horas por semana.

As sessdes foram desenvolvidas a partir de discussdes tedricas e atividades praticas,
que abordavam temas sobre fatores estressantes, conceito e fases do stress, sintomas fisicos e
psicolégicos, sindrome de burnout, técnicas de manejos do stress (relaxamento, treino
respiratério, exercicio fisico e alimentacdo); estratégias de enfrentamento (coping);
comportamento assertivo, ndo-assertivo e agressivo; rede de apoio familiar e social e conceito
e aplicabilidade da resiliéncia (Anexo D).

Houve a presenca de uma psicologa treinada que auxiliou nas anotacdes das sessoes,
acompanhou e deu suporte ao processo de intervencdo, como também coordenou a sétima
sessédo sobre o assunto resiliéncia.

Na quarta sessao houve duas palestras, uma ministrada por uma aluna do terceiro ano
de Nutricdo, que abordou o tema: “Stress e Nutricdo”; e uma fisioterapeuta que conduziu a
palestra: “Stress, postura corporal e alongamento”.

Em cada sessdo foi entregue aos participantes um resumo do assunto abordado e para
0s motoristas que faltaram, a sessdo foi reposta, nos 40 minutos, que antecediam a proxima.

Apo6s o término do programa, foi combinado com eles uma data e horario para a
devolutiva dos resultados dos testes psicolégicos.

O grupo controle foi formado por motoristas que faziam o mesmo horario e itinerario

dos que estavam participando do grupo experimental. Exceto em algumas linhas, isso néo foi
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possivel, mas houve substituicdo por motoristas que mais se aproximaram do grupo
experimental, no que se refere ao mesmo horario de trabalho e itinerario.

Este grupo ndo recebeu nenhuma intervencédo durante a realizacdo do treino de manejo
do stress com os GE, tendo como objetivo verificar somente o efeito da passagem do tempo e
depois comparéa-los. Foi lido o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e mediante a
assinatura dos motoristas foram aplicados os mesmos instrumentos dos GE, antes e depois da
intervencdo, em datas proximas a aplicagdo do GE, exceto no poés-teste, quando houve
algumas variagdes, devido a outros compromissos assumidos pelos motoristas.

Apls a conclusdo do trabalho, os motoristas do GE foram convidados a receber
feedback dos resultados da intervencdo. Também foi disponibilizado um treino de controle do

stress para 0 GC, porém ndo houve interesse por parte dos motoristas.

Plano de intervencao

O plano de intervencdo constituiu-se de oito sessdes desenvolvidas com o grupo

experimental, com durag&o de duas horas.

Planejamento da 12 sesséo

Tema: Stress, estimulo 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 duas partes, frequéncia nas sessoes, reposicdo das
faltas, respeito pelo colega, comprometimento, normas, condutas e funcionamento do grupo.

5. Ler o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e coletar a assinatura dos
participantes, concordando em participar da pesquisa.

6. Aplicar o Inventario de Sintomas de Stress — ISSL (LIPP, 2000) e Questionario de
Indicadores de Resiliéncia (REIVICH E SHATTE/BARBOSA, 2006).

7. Exercicio de dindmica de grupo adaptado — “Estourando baldes” (ALBIGENOR e
MILITAO, 1999, p. 70). Distribuir uma bexiga e um palito para cada participante e solicitar
que encham as bexigas. Cada pessoa deve defender a sua bexiga e tentar estourar a do outro,
vence quem conseguir ficar com a bexiga até o final. Objetivo: relacionar o exercicio com o

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

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

Planejamento 22 sessao

Tema: Stress e sindrome de burnout: sintomas e fases.

1. Revisar o conteudo sobre stress iniciado no primeiro encontro.

2. Discutir sobre as fases do stress, sintomas fisicos e psicoldgicos e sindrome de burnout.

3. Exercicio de dindmica de grupo “Escravos de J6” (CDOF — Cooperativa do fitness, 2007).
Consiste na formacdo de um circulo e na entrega de uma caixa de fosforos para cada
participante. Conforme o ritmo da musica, os participantes vdo movimentando as caixas, ou
seja, passando a caixa para o colega da direita e recebem outra caixa do vizinho da esquerda.
Depois se acelera o ritmo da musica com o movimento das caixas. Musica: Escravos de Jo (do
cancioneiro popular). Objetivo: relacionar com a harmonia/desarmonia do processo de
distress ou eutress (homeostase).

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

5. Tarefa de casa: entregar para cada participante uma folha de sulfite, na qual deverdo
identificar e escrever os fatores estressantes do trabalho, bem como os eventos positivos.

6. Feedback do encontro.

Planejamento 32 sesséo

Tema: Estimulo Estressor x Estratégias de Enfrentamento

1. Continuar o exercicio “Escravos de J0” e discutir sobre a relacdo com o stress (equilibrio/
ritmo).

2. Recolher a tarefa de casa - fatores estressantes do trabalho.

3. Formar trés grupos de motoristas que irdo montar e apresentar na cartolina os fatores
estressantes no trabalho: G1 - condigdes de trabalho e clima; G2 - condicbes das vias de
transito e do veiculo; G3 - relacionamentos humanos (passageiros, outros condutores, fiscais e

empresa).
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4. Mostrar transparéncias figura-fundo (gestalt) e correlacionar com o modo como
percebemos e interpretamos os fatores estressantes: desafio x ameaca.

5. Explicar o que é estratégia de enfrentamento, avaliacdo primaria, secundaria e estilos de
enfrentamento.

6. Exercicio de dindmica de grupo (Estimulo estressor x estratégia de enfrentamento) — estilo
batata-quente. Os participantes fazem um circulo com as cadeiras e durante o som da musica
devem passar a caixinha. Quando a musica para, quem estiver com a caixinha deve retirar um
papel, ler a frase que se refere a um estimulo estressor presente no trabalho e dizer como
enfrentaria. Objetivo: discutir os estimulos estressores e verificar as estratégias de
enfrentamento utilizadas, relacionando com o estilo centrado no problema ou na emocgéo.

7. Avaliagéo do encontro.

Planejamento 42 sessdo

Tema: Técnicas de manejo do stress: nutri¢do, exercicio fisico e alongamento.

1. Ler e refletir sobre o texto: O milho de pipoca (Rubem Alves).

2. Palestra: Stress e Nutricdo — palestrante: estudante do terceiro ano de Nutri¢do. Topicos:
piramide alimentar, frequéncia das refeicBes, metabolismo/digestdo, dieta alimentar e a
importancia do exercicio fisico.

3. Palestra: Stress, postura corporal e alongamento — palestrante: fisioterapeuta. Topicos:
anatomia e funcionamento da coluna vertebral, disfungdes, musculaturas usadas no ato de
dirigir, tensdo muscular, técnicas de alongamento e exercicio fisico.

4. Feedback sobre o encontro.

5. Tarefa: fazer alongamento e exercicio fisico durante a semana e atentar para uma

alimentacdo saudavel.

Planejamento 5? sessao

Tema: Técnicas de manejo do stress e assertividade.

1. Verificar se houve a realizacdo de alongamentos, exercicio fisico e alimentacdo adequada.
2. Dar treino respiratorio: inspirar o ar, distendendo o abdémen e expirar pela boca, contando
até dez, sentado e em pé.

3. Revisar os alongamentos passados pela fisioterapeuta.

4. Mostrar a importancia do relaxamento e aplicar técnicas de relaxamento com os motoristas.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano 34

5. Apresentar dicas para aliviar o stress.

6. Exercicio de dindmica de grupo - “Rompendo o cerco” (ALBIGENOR e MILITAO, 1999,
p. 35-36). Consiste na formacdo de um circulo, de modo que os membros fiquem com 0s
bracos entrelagcados e firmes. Pedir um voluntario, sem dar explicacdes. Depois orienta-lo de
que deve tentar, por todos os meios, entrar no circulo, em 15 a 30 segundos. Cabe aos demais,
que estdo firmemente no circulo, impedir que o voluntario entre. Continua o exercicio com
mais dois voluntarios.

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

8. Ler o texto sobre assertividade e escolher trés voluntarios para representar o Sr. Bonzinho,
Sr. Assertivo e Sr. Bravinho.

9. Citar exemplos de assertividade no trabalho.

10. Pedir para os participantes relatarem com qual dos personagens mais se identificam.

11. Feedback sobre o encontro.

12. Tarefa: atentar para as técnicas de manejo do stress e observar 0os comportamentos

assertivos.

Planejamento 62 sessao

Tema: Resiliéncia: fatores de protecao e de risco.

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

2. Discutir sobre fatores de risco e protegéo.

3. Apresentar as caracteristicas da pessoa resiliente: administracdo das emocdes, controle dos
impulsos; empatia; otimismo; auto-eficacia; analise do ambiente e alcancar pessoas.

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

5. Mostrar um documentério — Motivando com criatividade (Daniel Godri). Objetivo:
relacionar motivacdo com resiliéncia.

6. Feedback sobre o encontro.

7. Tarefa de casa: durante a semana, quando ocorrer algum evento negativo no trabalho,
buscar refletir sobre 0 que ha de bom e o que esta aprendendo com isso.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano 35

Planejamento 72 sessao

Tema: Caracteristicas da pessoa resiliente.

1. Retomar o conceito de resiliéncia.

2. Caracteristicas pessoais, condi¢des familiares e rede de apoio social no desenvolvimento da
resiliéncia.

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

4. Comentar sobre a flor de 16tus, que nasce no lamacal.

5. Exercicio de dindmica do grupo (Enfrentando dificuldades): enrolar os dois bracos dos
participantes com cartolina, de modo que os bracos fiquem esticados. Deixar uma caixa de
chocolates na mesa e pedir para comer o chocolate sem dobrar o brago. Objetivo: relacionar
comportamentos dos participantes com as caracteristicas da pessoa resiliente.

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

7. Exercicio de dindmica de grupo adaptado “Retirando as cadeiras” (ALBIGENOR e
MILITAO, 1999, p. 77): formar um circulo com cadeiras, todas voltadas para fora. A
quantidade de cadeiras deve ser o equivalente ao nimero de participantes. Sugerir que todas
as pessoas fiquem circulando ao redor das cadeiras, ao som da musica. Quando a musica péra,
todos procuram sentar. O participante que ndo conseguir sentar, sai do jogo. Sempre se retira
uma cadeira, até que haja um vencedor. O prémio é uma cebola, que depois é trocada por um
brinde. Reflexdo: o que pode ser feito com a cebola? Objetivo: refletir sobre o que podemos
aprender com os sofrimentos e as adversidades? O que pode ser feito? Ver o lado positivo.

8. Feedback: o que os participantes entenderam sobre o tema resiliéncia.

9. Discutir sobre o profissional resiliente.

10. Comentar sobre a resiliéncia: exemplificar como a capacidade do individuo transformar o
“limdo em uma limonada” e também discutir sobre o esfor¢o da borboleta para sair do casulo

e a formacéo das pérolas.

Planejamento 8?2 sessao

1. Receber o Inventario de Estratégias de Enfrentamento preenchido em casa.
2. Responder o Inventério de Sintomas de Stress — ISSL, Questionario de Resiliéncia e
Avaliagédo do programa de manejo do stress.

3. Avaliacdo verbal sobre as mudancas percebidas em relacdo ao stress.
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4. Mostrar a mensagem do video “O Menestrel de Shakespeare”.

5. Apresentar o video montado na intervencdo “Nossa Historia”, que mostra slides sobre os
temas abordados no programa, fotos dos motoristas, dos exercicios grupais e caracteristicas de
cada participante.

6. Dar orientacao sobre o autocontrole do stress e alertar sobre as possiveis recaidas.

7. Combinar uma data para a devolutiva do resultado dos testes psicoldgicos.

Analise dos dados

As respostas dos motoristas referentes ao questionario de caracterizacao
sociodemogréafica foram agrupadas em forma de tabela. Para verificar se havia semelhancas
entre os grupos, foi aplicado o teste T (Student), também utilizado para identificar a moda,
média, mediana, desvio-padrdo e coeficiente de variagdo (%).

Nos resultados do Inventario de Stress, identificou-se a presenca ou auséncia da
variavel stress, bem como o0s escores correspondentes a fase e sintomatologia que o0s
motoristas se encontravam e a partir desses, atribuidas as porcentagens.

Para a andlise estatistica intragrupal e intergrupal foram aplicados o Teste Qui-
Quadrado (ndo paramétrico) somente na variavel stress (presenca ou auséncia) para verificar
se havia associacao estatistica.

Quanto as outras variaveis do Inventario de Stress de Lipp (ISSL), que sdo: fase,
porcentagem da fase e dos sintomas foi utilizado o Teste ndo paramétrico de Wilcoxom para
anélise intragrupal, que requer dois grupos pareados, considerando o proprio GE e GC, na
fase pré e pOs-teste, ou seja, 0s mesmos participantes. Para a analise intergrupal foi aplicado o
Teste de Mann Whitney para duas amostras independentes, ou seja, pré-teste do GE e GC e
pos-teste do GE e GC.

Importante ressaltar o emprego do teste de coeficiente de concordancia (Kappa) no GE
e GC, com o proposito de avaliar a eficacia do programa de manejo de stress.

Em relacdo ao Inventario de Estratégias de Coping e Questionario de Resiliéncia, 0s
dados foram apresentados descritivamente em forma de tabelas, bem como foi analisado
estatisticamente, utilizando o Teste Wilcoxom para analise intragrupal e o Teste de Mann

Whitney para anélise intergrupal.
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Percebeu-se que alguns conceitos do Inventario de coping coincidiam com o0s
indicadores de resiliéncia, neste sentido foi aplicado o Teste de Correlacdo de Spearman (nédo
paramétrico).

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

95% de confianca estatistica.
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4 RESULTADOS

Apos a intervencdo do programa de manejo do stress, os dados coletados foram
agrupados e organizados quanto a caracterizagdo dos sujeitos, analise estatistica intra e

intergrupal das variaveis stress, coping e resiliéncia, presentes no GE e GC, pré e pds-teste.

» Caracterizacgao sociodemografica dos sujeitos

De modo geral, 0 GE e GC sdo similares quanto as variaveis sociodemogréficas, sendo
que a maioria dos participantes estd na faixa etaria de 40 a 49 anos (47,4%), tendo o Ensino
Fundamental como maior nivel de escolaridade e sdo casados. Em relacdo a religido, houve
predominio da catélica. O tempo maior que estdo na empresa € de cinco anos, bem como o
tempo que atuam na profissao de 10 anos.

Grande parte dos sujeitos mencionou ndo ter problemas de salude, porém 1/3 deles
esteve afastado do trabalho por problemas de satide, como diabetes, hipertensdo arterial.

Poucos motoristas relataram possuir o habito de fumar, ingerir bebida alcoodlica e
praticar exercicios fisicos, entretanto, a maioria consome café. Sobre envolver-se em acidente

de transito e com vitimas, no GE houve maior incidéncia desta variavel.
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Tabela 1 - Descricdo das variaveis sociodemograficas segundo o grupo GE e GC

Variaveis

Categorias

GE

@
O

Idade

29 a 39 anos
40 a 49 anos
50 a 60 anos

Escolaridade

Ensino Fundamental (12 a 4° série)
Ensino Fundamental (5% a 82 série)
Ensino Médio

Ensino Superior

10O OIWwW O

Estado Civil

Solteiro
Casado
Divorciado

Religido

Catolico
Evangélico
Espirita
QOutra

Tempo na empresa

Até 1 ano

Até 2 anos
Até 3 anos
Até 4 anos
Até 5 anos

Tempo como
motorista

Até 5 anos

Até 10 anos
Até 15 anos
Até 20 anos
Até 25 anos
Até 30 anos

Problema de salide

Presenca
Auséncia

Afastamento no
trabalho

Presenca
Auséncia

Fumante

Sim
Néo

Ingerir café
(quantidade)

Nenhuma xicara
Até 3 xicaras
Até 6 xicaras
Mais de 6 xicaras

Ingerir alcool

Nao/raramente

1 vez por semana

2 a 4 vezes por semana
Todos os dias

Exercicio fisico Sim

Nao

As vezes
Envolvimento em Sim
acidente Nao
Acidente com vitimas | Sim

Nao

[ [ [ = = [ = [ =
RomvmBlovwrkrerrRrrRoFowiioRasrsdmwodvmodvwawer- s B 50

= = = = = = = = = = = =
HeloRrBarwogr oRvBrIONswnvrrvwowESrror o ol SRR rroo




Manejo de stress, coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano 40

A tabela 2 e 3 mostram os dados estatisticos do Teste T (Student) quanto aos fatores
sociodemogréaficos do GE e GC, identificando os valores da moda, mediana, média, desvio-

padréo e coeficiente de variagdo (%).

Tabela 2 — Analise estatistica das variaveis sociodemogréaficas segundo o grupo GE

Variaveis Moda Mediana Meédia Desvio Coef. Variacéo
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 saude 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 — Andlise estatistica das variaveis sociodemogréficas segundo o grupo GC

Variaveis Moda Mediana Média Desvio Coef. Variacao

Padrao (%)
Idade 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 saude 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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o Stress — Grupo Experimental (GE — pré e pos-teste)

41

Na Tabela 4 visualiza-se os resultados do Inventario de Sintomas de Stress ISSL

(Lipp, 2000) referente ao GE (pré-teste), que permite avaliar se a pessoa tem stress, fase em

que se encontra, predominancia de sintomas e porcentagens dos dois ultimos itens citados.

Tabela 4 — Analise descritiva dos dados do ISSL em motoristas do 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 psicoldgicos 60
6 sim resisténcia 33 fisicos 60
7 sim resisténcia 25 fisicos/ psicolégicos 40
8 nao
9 sim resisténcia 25 fisicos/ psicolégicos 40
10 nao
11 sim resisténcia 25 fisicos/ psicoldgicos 40
12 sim resisténcia 25 psicoldgicos 60
13 sim resisténcia 8 psicoldgicos 60
14 sim quase-exaustéo 67 psicoldgicos 90
15 néo - -
16 sim resisténcia 8 psicoldgicos 40
17 sim resisténcia 25 fisicos 50
18 nao
19 sim quase-exaustdo 75 psicol6gicos 100

Na aplicacdo do pré-teste foi constatado que dos 19 motoristas pertencentes ao GE, 6

(31,58%) ndo possuiam stress e 13 (68,42%) possuiam, sendo 11 na fase de resisténcia e 2

quase-exaustdo, com porcentagens que variam de 8% a 75%.

Houve predominancia dos sintomas psicoldgicos presentes em seis motoristas, quatro

deles com sintomas fisicos e trés sujeitos com fisicos e psicoldgicos. As porcentagens

oscilaram entre 30 a 100%.

Nota-se que apoés a intervencdo do programa do manejo de stress (Tabela 5), somente

foram identificados em quatro motoristas a presenca de stress, sendo que o sujeito 1 reduziu a

porcentagem da fase resisténcia de 17% para 8%, bem como foram modificados 0s sintomas

fisicos para psicoldgicos. O participante 11 permaneceu igual ao pré-teste. Enquanto que o



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano 42

motorista 14 da fase de quase-exaustdo mudou para a de resisténcia. Apenas 0 motorista 16

acentuou a porcentagem da fase de resisténcia e dos sintomas psicoldgicos.

Tabela 5 - Analise descritiva dos dados do ISSL em motoristas do GE — p0s-teste

POS -TESTE / GE |

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

Para avaliar possiveis alteracdes entre a fase pré e pos-teste foi aplicado o teste ndo
paramétrico de Wilcoxom, os dados demonstraram-se estatisticamente significativos na
reducdo dos itens do ISSL (Tabela 6), sendo stress (p= 0,001); fase do stress (p= 0,0009);
porcentagem da fase (p = 0, 013) e porcentagem dos sintomas (p= 0,0004).

Vale ressaltar que as fases do stress sdo gradativamente: alerta, resisténcia, quase-

exaustdo e exaustdo e os sintomas podem ser fisicos, psicol6gicos ou ambos.

Tabela 6 — Analise estatistica intragrupal dos dados do ISSL em motoristas - GE (pré e pds-

teste)
Fatores Média Média Significancia
(pré-teste GE)  (pds-teste GE) Probabilidade > 0,05
Stress 0,69 0,21 ! (p=0,001)
Fase do stress 1,48 0,42 ! (p=0,0009)
Porcentagem da fase 17,26 6,58 ! (p=0,013)
Porcentagem dos sintomas 37,37 7,79 ! (p=10,0004)

Com o proposito de verificar se houve significancia quanto a intervencdo do manejo
do stress no GE, comparando-se o resultado do pré e pds-teste, foi aplicado o teste estatistico
Kappa, o qual avalia o coeficiente de concordéncia, e obteve-se dados significativos quanto a
reducdo do stress, NcNemar = 7,11 e p= 0,003.
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o Stress — Grupo Controle (GC — pré e pos-teste)

Os resultados do GC, visualizados na Tabela 7, mostraram que a maioria dos sujeitos
ndo apresentou stress no pré-teste, porém alguns deles vieram a demonstrar no pds-teste.

Os dados apontaram que no pré-teste apenas quatro motoristas foram identificados
como estressados, estando dois na fase de alerta e dois na fase de resisténcia, com

porcentagens entre 8 e 33% e predominancia de sintomas psicolégicos.

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

PRE-TESTE / GC

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

No pos-teste (Tabela 8) houve um aumento da quantidade de motoristas com stress,
totalizando 10 motoristas, sendo que dos quatro sujeitos do pré-teste, observa-se que no pos,
dois (S28 e S33) avancaram na fase de stress e 0s outros dois (S25 e S29) aumentaram a
porcentagem da fase de resisténcia. Seis motoristas encontravam-se na fase de resisténcia com

8 a 33% e predominancia de sintomas psicologicos.

Tabela 8 - Analise descritiva dos dados do ISSL em motoristas do GC — pos-teste

POS-TESTE / GC

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

A andlise estatistica (Teste Wilcoxom) demonstrada na tabela 9 apontou significancia
estatistica, ou seja, aumento dos escores no pos-teste, quanto aos itens stress, sintomas e
porcentagens de sintomas (p= 0,03); fase (p= 0,007); apenas a porcentagem da fase do stress

nédo se apresentou significativa (p=0,07).
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Tabela 9 - Andlise estatistica intragrupal dos dados do ISSL em 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 do stress 0,32 1,16 T (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 sintomas 1,63 21,26 T (p=0,03)

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

Portanto, comparando-se o pré e pds-teste de cada grupo, verifica-se que o GE teve
uma reducdo dos niveis, fases e sintomas de stress, enquanto que o contrario acorreu no GC,

com excegéo da porcentagem da fase.

» Stress — Analise estatistica intergrupal

Com o propdsito de comparar os resultados intergrupais quanto a variavel stress, ou
seja, GE (pré) com o GC (pré) e GE (pds) com GC (po6s), foi utilizado o teste de Mann
Whitney para duas amostras independentes e o Teste de Associagcdo Qui-Quadrado para
respostas (sim ou ndo). Os resultados apontados na Tabela 10 mostraram-se estatisticamente
significativos em todos os itens do pré-teste, escores do stress (p= 0,003), da fase (p= 0,0009),
da porcentagem da fase (p= 0,005) e porcentagem da sintomatologia (p= 0,007). No pos-teste,
s6 ndo houve diferenca quanto a porcentagem da fase (0,10). Os outros se mantiveram

significativos.
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Tabela 10 - Analise estatistica intergrupal dos dados do ISSL em motoristas — GE e GC

Intergrupal — Manejo do stress

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

* Teste de Associacdo Qui-Quadrado (respostas sim ou nao)
** Teste de Mann Whitney (escores)

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

aumento do GC.

» Estratégias de Enfrentamento (Coping) — Anélise intragrupal GE e GC

No que se refere as respostas do Inventario de Estratégias de Enfrentamento (Coping)
apresentada na Tabela 11 observa-se que o GE no p0s-teste se destacou em relacdo ao GC,

este grupo apresentou pouca alteracdo nas estratégias de enfrentamento entre pré e pos-teste.
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Tabela 11 — Anélise descritiva das respostas dos motoristas quanto ao Inventario de

Estratégias de Enfrentamento (Coping) - GE / GC

ESTRATEGIAS GE GC
Confronto Pré-teste Pos-teste Pré-teste  Pos-teste
Né&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
Na&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
Né&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 - 5 -
Suporte Social
Né&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
Né&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
Resolucéo de problemas
Né&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
Reavaliacéo positiva
Né&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 do Inventario de Estratégias de

Enfrentamento (Coping) apresentadas na Tabela 12, foi aplicado o teste ndo paramétrico de
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Wilcoxom para dois grupos pareados, que inclui grupo experimental igual a controle (mesmos
participantes). Na analise intragrupal do GE, observou-se que houve significancia estatistica,
ou seja, aumento das respostas de enfrentamento quanto a quatro fatores: autocontrole (p=
0,013), suporte social (p= 0,027), aceitacdo da responsabilidade (p= 0,003) e reavaliacdo
positiva. Nos itens afastamento, fuga e esquiva houve reducdo de respostas, respectivamente
(p= 0,003) e (p= 0,009). Enquanto que ndo obteve alteragdo quanto a varidvel confronto (p=

0,68) e resolucéo de problemas (p=0,19).

Tabela 12 - Anélise estatistica intragrupal dos dados do Inventario de Coping — GE

Estratégias Média Média Significancia
(pré-teste GE)  (pds-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)
Resolucédo de problemas 2,79 3,05 (p=0,19)
Reavaliacédo positiva 2,68 3,16 T (p=0,013)

* Teste ndo paramétrico de Wilcoxom

A Tabela 13 aponta os resultados da andlise intragrupal do GC, no qual verifica-se que
apenas a variavel reavaliacdo positiva diminuiu de forma significativa (p= 0,05), enquanto 0s

outros itens ndo se mostraram estatisticamente significativos.
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Tabela 13 - Analise estatistica intragrupal dos dados do Inventario de Coping — GC

Estratégias Média Média Significancia
(pré-teste GC) (pds-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=0,62)
Aceitacédo da responsabilidade 2,32 2,16 (p=0,57)

Fuga e esquiva 1,89 2,05 (p=0,42)
Resolucéo de problemas 2,47 2,42 (p=0,84)
Reavaliacdo positiva 2,74 2,37 ! (p=0,05)

* Teste ndo paramétrico de Wilcoxom

A andlise estatistica intergrupal, a qual considera o pré-teste do GE e GC e pds-teste
do GE e GC, foi aplicado o Teste Mann Whitney para duas amostras independentes (grupos
diferentes). A Tabela 14 mostra os dados do pré-teste de ambos os grupos, que
estatisticamente s6 houve significancia na estratégia de afastamento, sendo maior no GE, p =
0,01.

Tabela 14 - Analise estatistica intergrupal dos dados do Inventério de Coping — (pré-teste GE

e GC)
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 T1GE (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)
Resolucéo de problemas 2,79 2,47 (p=0,21)
Reavaliacédo positiva 2,68 2,74 (p=0,92)

* Teste de Man Whitney
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No pds-teste de ambos os grupos, conforme Tabela 15, verifica-se um aumento das
respostas de enfrentamento no GE, quanto as variaveis: autocontrole (p= 0,02), suporte social
(p= 0,003), aceitacdo da responsabilidade (p= 0,005), resolucdo de problemas (p= 0,01) e
reavaliagdo positiva (p= 0,001). N&o indicou significancia estatistica nas estratégias de

confronto, afastamento, fuga e esquiva.

Tabela 15 - Andlise estatistica intergrupal dos dados do Inventério de Coping — (pds-teste GE

e GC)
Estratégias Média Média Significancia
(pés—teste GE)  (pos-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)
Resolucéao de problemas 3,05 2,42 T1GE (p=0,01)
Reavaliacédo positiva 3,16 2,37 1GE (p=0,001)

* Teste de Man Whitney

Referente ao Questionario de Resiliéncia para adultos, foram analisados 7 indicadores
de resiliéncia. Descritivamente, constata-se na Tabela 16, que tanto no pré e pds-teste, nos
dois grupos, os indicadores de resiliéncia que mais predominaram dentro da média foram: a
anélise do ambiente, o otimismo e a empatia, sendo que esta Ultima apareceu em maior
namero no GC e ndo no GE.

Alguns dados também foram semelhantes nos dois grupos: controle de impulsos
apareceu acima da média, enquanto que administracdo das emogdes, auto-eficacia e alcancar

pessoas apontaram abaixo da média.
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Tabela 16 — Andlise descritiva das respostas dos motoristas quanto ao Questionario de
Indicadores de Resiliéncia— GE / GC
GE GC
Indicadores de Pré- Pos - Indicadores de Pré- Pos -
Resiliéncia teste  teste Resiliéncia teste  teste

Administracio das emocodes Administracao das emocoes
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 estatistica intragrupal do GE, quanto aos fatores

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

estatisticamente ndo existiu significancia (p < 0,05) em todas variaveis: administracdo das

emocdes, controle dos impulsos, otimismo, analise do ambiente, empatia, auto-eficcia e

alcance de pessoas.
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Tabela 17 - Analise estatistica intragrupal do questionario de resiliéncia em motoristas (GE

pré e pos-teste)

Indicadores de resiliéncia Média Média Significancia
(pré—teste GE)  (pds-teste GE)  Probabilidade > 0,05
Administracdo das emog0oes 2,11 2,37 (p=0,19)
Controle dos impulsos 4,05 4,0 (p=0,81)
Otimismo 2,84 2,89 (p=0,75)
Analise do ambiente 2,89 3,0 (p=0,62)
Empatia 2,32 2,21 (p=0,50)
Auto-eficécia 2,26 2,21 (p=0,81)
Alcance de pessoas 2,05 2,11 (p=0,81)

* Teste ndo paramétrico de Wilcoxom

Observa-se na Tabela 18, dados semelhantes ao da Tabela 17, ou seja, os dados ndo

apresentaram diferenca estatistica intragrupal no GC.

Tabela 18 - Analise estatistica intragrupal do questionario de resiliéncia em motoristas (GC

pré e pds-teste)

Indicadores de resiliéncia Média Média Significancia
(pré—teste GC)  (pos-teste GC)  Probabilidade > 0,05
Administracdo das emoc¢des 2,11 2,16 (p=0,81)
Controle dos impulsos 3,95 4,05 (p=0,68)
Otimismo 3,0 2,89 (p=0,50)
Analise 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=0,81)

* Teste ndo paramétrico de Wilcoxom

Na analise intergrupal foi aplicado o Teste de Man Whitney, nota-se que na Tabela 19,
os dados também indicaram ndo significativos estatisticamente 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 questionario de resiliéncia em motoristas (pré-

teste GE e GC)
Indicadores de resiliéncia Média Média Significancia
(pré-teste GE) (pré-teste GC)  Probabilidade > 0,05
Administracdo das emoc¢oes 2,11 2,11 (p=0,97)
Controle dos impulsos 4,05 3,95 (p=0,56)
Otimismo 2,84 3,0 (p=0,15)
Analise do ambiente 2,89 3,11 (p=0,61)
Empatia 2,32 2,47 (p=0,32)
Auto-eficécia 2,26 2,32 (p=0,67)
Alcance de pessoas 2,05 2,16 (p=10,54)

* Teste de Man Whitney

Os dados da Tabela 20, que demonstram estatisticamente o pds-teste de ambos 0s

grupos, apresentaram diferenca estatistica no GC, sendo p= 0,009 no fator empatia e 0s

demais fatores ndo tiveram significancia.

Tabela 20 - Anélise estatistica intergrupal do questionario de resiliéncia em motoristas (pos-

teste GE e GC)

Indicadores de resiliéncia Média
(pbs—teste GE)

Média
(pbs-teste GC)

Significancia

Probabilidade > 0,05

Administracdo das emogdes 2,37
Controle dos impulsos 4,0
Otimismo 2,89
Andlise do ambiente 3,0
Empatia 2,21
Auto-eficécia 2,21
Alcance de pessoas 2,11

2,16
4,05
2,89
3,26
2,63
2,21
2,21

(p=0,21)
(p=0,71)
(p=1,0)
(p=1,0)
1GC (p=0,009)
(p=1,0)
(p=10,48)

* Teste de Man Whitney
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5 DISCUSSAO

A caracterizacdo dos participantes do presente estudo pode ser considerada padréo,
quando comparada a outros estudos com motoristas urbanos. Pesquisas desenvolvidas por
Battiston, Cruz e Hoffmann (2006); Oliveira e Pinheiro (2007) também obtiveram dados
sociodemograficos semelhantes, ou seja, predominancia do sexo masculino, idade média 40
anos, casados e de baixa escolaridade (no maximo ensino fundamental completo).

Um estudo realizado por Mendes (2000), também sustenta os dados encontrados entre
0s motoristas investigados, de que a grande parte deles ndo possui o habito de praticar
exercicio fisico, fumar e ingerir bebida alcodlica, podendo os dois Gltimos estar relacionados
com uma resposta mais aceita socialmente. A pesquisa de Mendes, porém, indicou que
motoristas com mais de cinco anos de empresa tém maior predisposi¢cdo para consumir
bebidas alcodlicas, possuem maior percentual de problemas de salde e dores em decorréncia
da atividade laboral.

Os resultados do ISSL apontaram a presenca de stress na maioria dos sujeitos do GE
(pré-teste), predominando a fase de resisténcia e sintomas psicoldgicos. Apos a intervencéao de
manejo do stress, verificou-se, no pds-teste, uma diminuicdo do nivel de stress com
significancia estatistica. Isso coincide com o estudo de Vilela (2004), no qual se obteve
reducdo nos sintomas de stress dos casais que participaram do GE e GP, enquanto que no GC
permaneceram iguais ou até aumentaram. Uma outra pesquisa realizada por Silva (2004), com
0 objetivo de analisar o efeito do treino de controle de stress em gestantes antes e apds o
parto, notou-se que os trés grupos (GE, GC e GP) néo tiveram diferenca significativa no pré-
teste, sendo que depois do parto, apenas 0 GE diminuiu o nivel de stress.

Dos treze motoristas deste estudo que apresentaram stress no pre-teste, somente quatro
permaneceram na condi¢do de stress. No entanto, dois destes tiveram redugdo: um deles
relacionada a diminuicdo da porcentagem da fase de resisténcia de 17% para 8%, e 0 outro
mudando da fase de quase-exaustdo para a de resisténcia.

O participante que permaneceu igual ao pré-teste mencionou que 0 programa
proporcionou-lhe identificar e controlar os estressores laborais, mas que ainda se sente
estressado, por considerar sua linha (itinerario) ruim, com condig¢des inadequadas de trafego e

por ndo conseguir controlar seu stress em relacdo aos passageiros idosos.
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Apenas um motorista acentuou a porcentagem da fase de resisténcia e dos sintomas
psicolégicos, o que pode ser explicado pelo momento que estava vivendo: aumento do valor
da pensdo paga ao filho e conflito com a ex-esposa.

No GC ocorreu o contrario do GE, ou seja, houve um aumento significativo do escore
de stress. No pré-teste foi identificada a presencga de stress em quatro motoristas, sendo que
no pos-teste, este nimero aumentou para 10. Neste grupo é esperado como resultado a
permanéncia dos niveis de stress semelhante no pré e pos-teste. O aumento do stress talvez
possa estar relacionado a variaveis ndo identificadas ou ainda por ndo ter havido nenhum tipo
de intervencdo. Outra hipotese é que a maioria dos participantes do GC encontra-se na fase de
resisténcia, sendo esta fase muito comum das pessoas facilmente entrarem e sairem dela.
Neste grupo, também se percebeu maior resisténcia quanto a responder 0s inventarios do
estudo.

Ao realizar uma analise intergrupal, os dados também se mostraram estatisticamente
significativos em todos os itens do pré-teste: escores do stress, da fase, da porcentagem da
fase e dos sintomas. No pés-teste s6 ndo houve diferenca quanto a porcentagem da fase, 0s
outros se mantiveram significativos.

A fase de resisténcia teve freqliéncia maior nos motoristas que apresentavam stress.
Isso deve ser visto como preocupante, uma vez que 0S estressores sdo constantes e muitos
deles ndo estdo sob controle, o que pode levar esses motoristas a evoluirem para outras fases
do stress mais patolégicas, como a quase-exaustao e a exaustao.

Os principais estressores laborais mencionados por eles durante as sessdes foram:
exposicdo a assaltos e acidentes; passageiro mal humorado e que nao respeita 0 motorista;
ruido do motor; normas rigidas da empresa; desvalorizacdo profissional; dirigir e cobrar a
passagem; pressao para cumprir o horério; escala de trés ou quatro “pegas” (termo utilizado
para designar linhas e horérios alternados no mesmo dia); ponto de 6nibus mal localizado;
calor intenso; asfalto com buracos; pedestres, ciclistas, motoqueiros e outros condutores que
ndo respeitam o transito.

Todos estes estressores foram mencionados em pesquisas como as de Almeida (2002);
Barduco (2006); Souza e Silva (1998); Zanelato e Oliveira (2003 e 2004). No entanto, 0s
motoristas mencionaram, neste trabalho, outros estressores que ndo foram encontrados na
literatura como veiculo com velocidade limitada, fiscalizacéo e adverténcias injustas, cobrar a
passagem e pouca iluminagéo para efetuar o troco.

O processo de stress ndo estd somente relacionado a presenca constante de estressores

laborais, mas pode também estar associado com as interpretacOes, avaliacdes, atitudes e
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percepcdes individuais. Este fenbmeno €é denominado de coping (estratégias de
enfrentamento).

Ao realizar uma analise intragrupal do Inventario de coping, observou-se que no GE
houve significancia estatistica, ou seja, aumento das respostas de enfrentamento referente a
quatro fatores: autocontrole, suporte social, aceitacdo da responsabilidade e reavaliagcdo
positiva. Os itens afastamento, fuga e esquiva tiveram reducdo de respostas. Ndo houve
alteracdo quanto as varidveis confronto e resolucdo de problemas que, segundo Lazarus e
Folkman (1986), pertencem as estratégias de enfrentamento focadas no problema, as quais
possibilitam alterar as relagdes individuo-ambiente controlando a situacdo geradora de tenséo.

Apesar de os motoristas enfrentarem os estressores utilizando recursos emocionais,
que segundo Zahir (2003) objetivam modificar situacdes emocionais momentaneas, 0s
resultados deste estudo apontaram relacdo entre stress e coping, sendo que a presenca ou
auséncia de algumas estratégias de enfrentamento provocou reducéo no nivel de stress do GE.

De acordo com Dell’Aglio (2003), tanto as fun¢des de coping centrada na emocéo ou
no problema, podem efetivar por meio de diferentes estratégias de enfrentamento que séo
utilizadas pelas pessoas em condi¢Oes estressantes.

O uso do coping centrado na emocdo pode ser explicado, uma vez que a maioria dos
estressores presente no cotidiano dos motoristas ndo esta sob seu controle, inviabilizando o
uso das estratégias de confronto e resolucdo de problemas em dificuldades como
congestionamento, vias com buracos, arvores que atrapalham o acostamento nos pontos de
embarque e desembarque, estas situacdes que interferem também no cumprimento de horério.

Por mais que 0s motoristas possam ter acdes indiretas, como a de informar aos 6rgéos
competentes sobre as dificuldades que encontram ao dirigir no transito, ndo cabe a eles e sim
aos orgaos publicos ou privados tomarem as devidas providéncias em prol da melhoria do
trafego.

De acordo com Silva e Giinther (2005), os motoristas tém maior controle com o tempo
despendido com os passageiros do que com os contratempos do transito, pois podem utilizar
estratégias de colocar o 6nibus em movimento antes do embarque e desembarque de
passageiros para apressa-los ou ainda desembarcar passageiros no semaforo quando vermelho,
0 que pode ocasionar riscos para 0 usuario.

Para conseguirem recuperar 0s atrasos ocorridos nos contratempos do transito, como
congestionamento, horario de rush, trechos impedidos, os motoristas usam estratégias que
transgridem as leis do transito como aumento da velocidade, parada do Onibus longe do

acostamento, ultrapassar o semaforo quando vermelho, ndo manter distancia adequada de
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outros veiculos contribuindo para o aumento do nivel de stress e o risco de acidentes de
transito (ZANELATO e OLIVEIRA, 2003).

Oliveira e Pinheiro (2007) encontraram relacdo significativa entre preocupacdo em
dirigir atrasado e envolvimento em acidentes de transito, sendo que dos 457 motoristas
entrevistados, 252 (55%) relataram ter-se envolvido em acidentes. Na presente pesquisa
também se percebeu elevado indice, sendo que dos 38 motoristas, 28 (74%) haviam se
envolvido em acidentes com ou sem vitimas.

Dessa forma, nota-se que os motoristas convivem constantemente com Varios
estressores cronicos ao mesmo tempo. Apesar de terem uma rotina pré-estabelecida, ocorrem
eventos inesperados e incontrolaveis todos os dias. Tais fatores, caracteristicos do ambiente
de trabalho, j& descritos, aliados as estratégias de enfrentamento pouco eficazes, recursos
pessoais inadequados ou ainda falta de apoio social, podem gerar uma série de conseqliéncias
negativas para a saude, relacionamento familiar e desempenho profissional, propiciando o
desenvolvimento do stress ou burnout.

No relato dos motoristas durante os encontros, observou-se algumas possibilidades do
desenvolvimento de burnout, como falta de valorizacdo profissional; excesso de funcdes,
dirigir o dnibus e cobrar a passagem; descontos no salario; politica e regulamento injustos da
empresa, exaustdao emocional, entre outras condi¢Ges laborais adversas.

Gianasi (2004) apontou também incidéncia da sindrome de burnout em motoristas,
identificando fontes de desgaste como conflito de valores, falta de justica no trabalho,
relacdes interpessoais desgastadas e pouca valorizacao.

A analise intragrupal do GC indicou que apenas a variavel reavaliacdo positiva
diminuiu de forma significativa, Unica alteracdo do pré para o pés-teste. A diminuicao desta
estratégia poderia servir de hipdtese para 0 aumento de stress.

Comparando-se os dois grupos (analise intergrupal), nota-se que no pré-teste, sé houve
diferenca significativa quanto ao item afastamento, sendo maior no GE, podendo indicar
relacdo desta estratégia com a presenca de stress, na medida em que se afasta do problema
(estressor) ndo o elimina. No entanto, no pos-teste, junto com a diminuicdo do nivel de stress,
verifica-se um aumento das respostas de enfrentamento no GE quanto as varidveis:
autocontrole, suporte social, aceitacdo da responsabilidade, resolucdo de problemas e
reavaliacdo positiva, mas ndo houve significancia quanto as estratégias de confronto,
afastamento, fuga e esquiva.

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

enfrentamento: suporte social — busca de apoio no proprio grupo, maior envolvimento entre 0s
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participantes, generalizando também para o ambiente familiar, criando espacos de lazer,
compreensdo, tendo mais paciéncia com os filhos e esposa.

Quanto as variaveis autocontrole e reavaliacdo positiva, 0s participantes mencionaram
que adquiriram habilidade de identificar o fator estressor e lidar com ele, através do controle
da irritabilidade, manter a calma, reavaliar o evento de forma positiva, bem como a adesao as
técnicas de manejo do stress.

Outro dado apresentado é a estratégia de resolucdo de problema (agdes diretas) e
aceitacdo da responsabilidade, apontadas como: solicitar de forma persistente a empresa um
cobrador para auxiliar; se ha atrasos no horario e algum passageiro reclama, responde a ele,
educadamente, para reivindicar melhorias na qualidade do servico com os responsaveis da
empresa; ser mais consciente e criterioso na eleicdo do sindicato e desenvolvimento da
assertividade.

Todas estas acdes se mostraram diretamente relacionadas com a diminuicéo do stress.
Portanto, os relatos verbais dos motoristas também parecem indicar que o programa de
manejo de stress teve implicacdes nas estratégias de enfrentamento (coping).

Neste estudo, percebe-se que alguns conceitos de fatores de coping se aproximam com
0s conceitos de indicadores de resiliéncia, como autocontrole (coping) e controle de impulsos
(resiliéncia); suporte social (coping) e alcance de pessoas (resiliéncia); resolucdo de
problemas (coping) e auto-eficacia (resiliéncia); reavaliacdo positiva (coping) e otimismo
(resiliéncia). Porém, ao analisar estatisticamente por meio do Teste Coeficiente de Correlacdo
de Spearman, os dados ndo apresentaram significativos, ou seja, (p) maior do que 0,05; o que
pode ser justificado pelo tamanho da amostra e escores dos inventarios. Os fatores confronto,
afastamento e fuga-esquiva aparecem somente no instrumento de coping.

Catharin e Belancieri (2007) estudaram a resiliéncia na terceira idade e constataram,
em uma amostra de 51 idosos, que a maioria deles se encontrava dentro da média nos fatores:
otimismo, andlise causal (analise do ambiente), empatia, auto-eficacia e exposicao (alcance de
pessoas). No fator regulacdo de emocOes, a maioria estava abaixo da media (62,7%). No
entanto, no fator controle de impulsos se encontra acima da média (90,2%). Embora o
instrumento de resiliéncia utilizado pelas pesquisadoras foi 0 mesmo aqui empregado, ndo se
usou a adaptacao de Barbosa (2006) para populagdes brasileiras como nesta investigagéo.

Poréem, alguns dados foram semelhantes aos resultados encontrados no presente
estudo, ou seja, 0s motoristas também se apresentaram dentro da média quanto a analise do

ambiente (capacidade do sujeito identificar as causas de seus problemas), otimismo
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(esperanca de que apesar das adversidades se chegard a um futuro brilhante) e empatia
(capacidade de se colocar no lugar do outro).

Também houve proximidade nos resultados referente ao fator controle dos impulsos,
que ficou acima da média, e regulacdo (administracdo) das emogdes, abaixo. De acordo com
Reivich e Shatté (2002), a regulacdo das emocdes € a habilidade do sujeito manter-se calmo
diante de situacOes estressantes, expressando as emog0es em situagdes apropriadas; enquanto
que o fator controle dos impulsos € a habilidade do sujeito de controlar seus impulsos para
ndo causar conseqléncias negativas com sua reatividade e ambos séo relacionados. Giglioti e
Belancieri (2007) mencionam que esta discrepancia de regulacdo de emocdes e controle de
impulsos pode ser um indicador de um elevado gasto de energia para conseguir executar suas
funcdes de modo adequado.

A auséncia do fator reavaliacdo positiva esteve relacionada com o aumento de stress
no GC.

Ao analisar estatisticamente o intra e intergrupo ndo houve diferenca significativa nos
indicadores de resiliéncia, exceto empatia no GC (pds), podendo se inferir que ndao houve
relacdo entre stress e resiliéncia. Este dado se aproxima ao estudo de Belancieri (2007) que
investigou a possibilidade de promover o processo de resiliéncia em enfermeiras de um
hospital universitario, por meio de intervencao grupal.

Em contrapartida, Mota et al. (2006) constataram que pessoas que apresentavam
sintomas de doencas de Chagas obtiveram niveis mais elevados de sintomas psicoldgicos e
fisicos do stress e menores de resiliéncia, principalmente no que se refere aos fatores
desesperanca e dificuldades emocionais.

O numero de sujeitos, a falta de controle das variaveis, o foco maior nas técnicas de
manejo do stress, o préprio conceito de resiliéncia compreendido como um processo que se
desenvolve no decorrer da vida através de caracteristicas pessoais, vivéncias e interacbes com
0 ambiente e com a familia podem ser algumas das limitagdes deste estudo, como também o
curto espaco de tempo (dois meses) para desenvolver a intervengéo.

Outra suposicdo para que o individuo desenvolva a resiliéncia é a presenca de fatores
de risco, ou seja, momentos criticos e de adversidades que estimulam o aumento da resiliéncia
e durante a aplicacdo de um programa néo é possivel controlar todas as variaveis, dificultando
a descricdo das relagdes contingenciais.

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

stress. Por outro lado, os motoristas indicaram fatores protetores que auxiliam na promocéo
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da resiliéncia, como vinculo de amizade com os passageiros e colegas de trabalho; suporte
social e familiar; fé em Deus; gostar da profissdo; ser bem atendido pelos fiscais;
oportunidade de crescer na empresa, mudanca de cargo (cobrador para motorista); bom
humor; a viagem — percurso do itinerario, quando a linha oferece condi¢des adequadas de
trafego; beneficio salarial, como possibilidade de adquirir bens materiais e concretizar os
sonhos.

Um dado que o estudo sugere € a relacdo entre os estressores laborais e a reacao de
stress. Nesta condicdo, sdo acionadas as estratégias de enfrentamento que podem ser
negativas (em momento de tensdo, o motorista pode fumar, ingerir bebida alcoodlica, ser
agressivo como uma forma de atenuar o desconforto) ou positivas (fazer um treino
respiratério, manter a calma, agir diretamente no problema com o intuito de eliminar o agente
estressor). Estratégias positivas podem ser consideradas as respostas que permitem ao
individuo, mesmo na presenca de condi¢bes adversas, responder de forma assertiva, ativando
mecanismos protetores, convertendo, desse modo, para uma condicdo de aprendizagem e
crescimento pessoal, contribuindo para o processo de resiliéncia.

De acordo com Assis et al. (2006), o termo enfrentar tem conotacdo restrita a agir
frente ao problema, ndo dando indicativos sobre 0 modo de atuacdo da pessoa. Superar se
refere a resolucdo do problema, encaminhamento ou adaptagéo positiva.

Assim, tem-se a hipotese de que o coping possui carater ou condicdo situacional, esta
ligado diretamente com a resposta aos agentes estressores, pois desde a fase de alerta do stress
ja se aciona o coping, emitindo-se comportamento de enfrentamento ou fuga; enquanto que a
resiliéncia tem aspecto mais desenvolvimentista, no sentido que é construida nas interagdes
ambientais associadas a historia de vida e variaveis individuais, construidas em longo prazo.

Importante salientar que, partindo-se desse entendimento, ao acionar estratégias de
enfrentamento positivo diante de situagOes estressoras, poder-se-ia supor que o processo de
resiliéncia estaria sendo desenvolvido.

O conceito de resiliéncia encontra-se em fase de construcdo dentro da perspectiva
psicolégica, devido a varios fatores como caracteristicas pessoais, familiares e ambientais. No
entanto, ainda ¢ um tema polémico, podendo levar a hip6tese de que a resiliéncia é
desenvolvida por meio da interacdo de fatores inatos e adquiridos. Contudo, ha necessidades
de mais estudos.

Considerando-se as condicdes estudadas neste trabalho como importantes na qualidade
de vida do trabalhador, estratégias de prevencdo deveriam ser empregadas para 0S

trabalhadores. Estratégias estas que devem voltar-se ao nivel individual e coletivo. No
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primeiro, é necessario envolver uma acdo integrada por meio de uma equipe multiprofissional
em prol da reducdo dos sintomas fisicos e psicoldgicos do individuo ocasionado pelos
estressores. No nivel coletivo, deve focar o contexto organizacional por meio de mudancgas na
cultura da empresa, propiciando melhores condi¢bes de servico, interferindo de maneira

positiva na relacdo individuo e trabalho.
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CONSIDERACOES FINAIS

O trabalho de motoristas de 6nibus urbano pode ser considerado estressante, devido as
inimeras varidveis presentes no seu cotidiano, sendo que a maioria dos estressores nao esta
sob o seu controle, levando ao uso de estratégias focadas na emocdo, acdo indireta sobre o
ambiente, com o propdsito de reduzir ou aliviar os sentimentos e respostas comportamentais
causados pelo stress.

A persisténcia deles e a falta de estratégias de enfrentamento adequadas podem
ocasionar problemas de saude, baixo desempenho profissional e comprometimento nas
relagOes sociais.

O enfoque maior desta pesquisa foi 0 de proporcionar aos motoristas atitudes mais
eficazes de enfrentar o stress, voltadas para a¢fes que beneficiam a saude, pois foi observado
que a maioria dos estudos nesta area enfocava as questdes aversivas do trabalho e
direcionadas para a doenca ocupacional.

Quanto a intervencdo de manejo do stress, 0 programa pareceu propiciar reducdo do
nivel de stress e desenvolvimento de estratégias de enfrentamento mais positivas, pois a
medida que se alteram as estratégias de enfrentamento, verificam-se também mudancgas no
nivel de stress. Entretanto, um dos objetivos da pesquisa que foi comparar os escores de
resiliéncia antes e depois da intervencao de manejo de stress ndo apresentou alteracdes.

Os resultados deste estudo sugerem que as estratégias de enfrentamento podem ter
acao imediata e direta nos niveis de stress e que a resiliéncia talvez seja construida ao longo
das experiéncias adversas de vida, que fortaleceriam os fatores protetores, conforme sua
conceituacao.

A pesquisa apresentou algumas limitacOes relacionadas a escassez de literatura, ao
tamanho da amostra dividida em dois grupos, nos quais nem todos participantes apresentavam
stress.

Esta condicdo pode estar relacionada a possibilidade de algumas pessoas estressadas
ndo discriminarem a importancia da ajuda profissional por ndo reconhecerem em si a
necessidade de um programa de manejo de stress.

Outros obstaculos, inclusive mencionados pelos motoristas, foram: horario do
programa (periodo da manhd), pois a maioria finaliza o trabalho depois da meia-noite e vai
dormir muito tarde, mitos de que intervencBes ndo tém eficacia nas mudancas

organizacionais, bem como a dificuldade da flexibilidade na mudanca de horéarios de trabalho.
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Embora se tenha feito uma ampla divulgagéo do trabalho, percebeu-se que ainda havia
muitas distorgdes entre os motoristas, devido ao modelo de palestras e cursos ministrados pela
empresa que enfocam mais 0s deveres dos motoristas como diregdo defensiva, tratamento aos
passageiros e orientacGes técnicas. Esses cursos sdo costumeiramente entendidos como
beneficio para empresa e ndo para 0s motoristas.

Além disso, ha as dificuldades inerentes as pesquisas com humanos: numero de
variaveis que atuam sobre as pessoas, interesse, dentre outros.

Quanto aos instrumentos utilizados na pesquisa, verificou-se ndo ter sido totalmente
adequado a populacdo investigada, uma vez que a maioria dos motoristas possui Ensino
Fundamental e os instrumentos (principalmente o da resiliéncia) exigiam uma maior
compreensdo, além de serem extensos, exceto o ISSL.

Vale ressaltar, porém, que este estudo ndo esgota 0 assunto, apenas levanta alguns
pontos de reflexdo, ampliando as discussdes sobre a relacdo dos processos adaptativos
ocupacionais: stress, coping e resiliéncia. Sugere-se que novas pesquisas sejam feitas com
uma amostra maior e com maior tempo de duracdo; introduzir estudos de follow-up com o
intuito de verificar as mudangas ocorridas e percebidas pelos sujeitos; estudar aspectos das
empresas de transporte urbano que podem contribuir para o desencadeamento do stress ou
promocdo da resiliéncia.

Para que o programa de manejo de stress tenha maior efetividade, tornam-se
necessarias acoes coletivas, ou seja, as empresas de transporte urbano precisam criar modelos
de gestdo que propiciem melhorias nas condi¢des de trabalho e participacdo dos motoristas
quanto ao planejamento de itinerarios, horarios, pontos finais, pois eles atuam na pratica e
podem sugerir alteracdes no funcionamento viario.

Aos 0rgdos governamentais pertence a responsabilidade de planejar o sistema viério,
construir e cuidar da manutencdo das vias, em prol da seguranca e acessibilidade de
deslocamentos, tanto de transeuntes como de veiculos.

Para a engenharia mecéanica ficaria a incumbéncia de criar modelos de dnibus urbano
com motor traseiro ou ainda que tenham reducédo de ruidos, vibragdes e o calor excessivo.

Os motoristas tém a responsabilidade de cuidar de sua salde, ter uma alimentagéo
saudavel, praticar exercicio fisico, criar apoio social, reservar tempo para o lazer e mudar o
estilo de vida, cabendo a eles buscar recursos que aliviem o nivel de stress.

A sociedade também tem um papel fundamental que é o de reconhecer e valorizar o

trabalho profissional, o que pode se constituir em fatores protetores.
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Entende-se, por fim, serem necessérias acles de carater continuo, pois a medida que se
altera o ambiente, altera-se o individuo e vice-versa, contribuindo para melhor qualidade de
vida dos motoristas, dos servigos prestados aos passageiros, prevencao de possiveis acidentes

de transito e doencas ocupacionais.
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Anexo A — Questionario sociodemografico

1. Nome:
2. ldade:
3. Estado Civil U Solteiro U Casado U Separado / Divorciado a Vidvo
4. Religido Q Catolica U Espirita 1 Evangélico U Outra
5. Escolaridade:

Q Ensino Fundamental (12 a 42 série) O Ensino Fundamental (52 a 82 série)

Q Ensino médio Completo (colegial) U Ensino Superior

6. Ha quanto tempo vocé trabalha nesta empresa:
7. Tempo de trabalho total como motorista de onibus:
8. Vocé apresenta algum problema de saude?
SimQd Nao O Qual
9. Vocé toma algum medicamento?
SimQ Néo O Qual
10. Vocé faz algum tratamento médico
Sim Q4 Néo U
11. Vocé ja foi afastado do trabalho
SimQ4d Néo U Motivo
12. Vocé é fumante?
SimQ Até 10 cigarros/dia Qd  Até 20 cigarros/dia d Mais que 20 cigarros/dia U
Néo U
13. Vocé consome café?

SimQ4 Até 3 xicaras/ dial  Até 6 xicaras/dia 4 Mais que 6 xicaras/dia 1

Néo U4
14. Vocé consome alcool ?  nunca/raramente O 1 vez por semana U

2 a4 vezes por semana U  todos os dias a
15. No trabalho (como motorista de dnibus urbano) vocé ja se envolveu com acidentes de
transito?

SimQd comvitima O quantas vezes:

Semvitima O  quantas vezes:

Néo U
16. Vocé pratica algum exercicio fisico
SimQ Nao O As vezes O
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Anexo B — Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - Grupo Experimental

Vocé esta sendo convidado a participar do estudo “Stress, Estratégias de Enfrentamento
e Resiliéncia: Programa de intervengdo com motoristas de 6nibus urbano™. Este trabalho faz
parte do Programa de Mestrado em Psicologia do Desenvolvimento e Aprendizagem —
Faculdade de Ciéncias (UNESP - Bauru).

O objetivo da pesquisa é avaliar a eficacia de um programa de intervencdo do manejo de
stress, relacionando as estratégias de enfrentamento e resiliéncia (capacidade do individuo
superar as adversidades), bem como verificar se ha relacdo entre eles.

O programa seré realizado em 8 encontros semanais com duragéo de 2 horas e abordara
temas sobre stress, estratégias de enfrentamento e resiliéncia. Também serdo aplicados testes
para avaliar o nivel de stress, as estratégias de enfrentamento e os indicadores de resiliéncia.
Sua participacdo é extremamente importante, uma vez que os beneficios estardo voltados,
especificamente, para a promocao da satde e qualidade de vida.

Salientamos que ndo serd realizado nenhum procedimento que lhe traga qualquer
desconforto ou risco a sua vida.

Vocé poderd solicitar todas as informacdes que quiser e poderd ndo participar da
pesquisa ou retirar seu consentimento a qualquer momento, sem penalizagdo alguma ou
qualquer prejuizo. Pela sua participacdo no estudo, vocé ndo recebera qualquer valor em
dinheiro. Seu nome ou quaisquer dados que possam identifica-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 conteddo acima.

Sendo assim, eu concordo em participar do estudo e autorizo a utilizacdo de todas as
informacdes dadas por mim durante a coleta de dados, inclusive para publicagdes no meio
cientifico, desde que seja assegurada a confidencialidade quanto a minha identidade. Minha
assinatura demonstra que concordei livremente em participar deste estudo.

Bauru, / [ 2006.

Assinatura do participante

Luciana Silva Zanelato*

Pesquisadora Responsavel

! Luciana Silva Zanelato. Rua Macei6, 8-73 Bauru/SP Cep. 14.044-290 - Fones: (14) 2107-7200 - Cel. (16) 8149-8363 -
E-mail: transpsico@yahoo.com.br
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Anexo C - Termo de Consentimento Livre e Esclarecido - Grupo Controle

Vocé esta sendo convidado a participar do estudo “Stress, Estratégias de Enfrentamento
e Resiliéncia: Programa de intervengdo com motoristas de 6nibus urbano”. Este trabalho faz
parte do Programa de Mestrado em Psicologia do Desenvolvimento e Aprendizagem —
Faculdade de Ciéncias (UNESP - Bauru).

O objetivo da pesquisa é avaliar a eficacia de um programa de intervencdo do manejo ao
stress, relacionando as estratégias de enfrentamento e resiliéncia (capacidade do individuo
superar as adversidades), bem como verificar se ha relacdo entre eles.

Portanto, vocé fara parte de um grupo de motoristas que ndo tera nenhuma atividade. A
finalidade desse grupo é verificar se a passagem de tempo altera a condicdo de stress, de
estratégias de enfrentamento e de resiliéncia, ou seja, sua participacdo consiste em responder
2 testes antes e depois de ocorrer o programa de controle do stress com o outro grupo.

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

Salientamos que ndo serd realizado nenhum procedimento que lhe traga qualquer
desconforto ou risco a sua vida.

Vocé poderd solicitar todas as informacdes que quiser e poderd ndo participar da
pesquisa ou retirar seu consentimento a qualquer momento, sem penalizagdo alguma ou
qualquer prejuizo. Pela sua participacdo no estudo, vocé ndo recebera qualquer valor em
dinheiro. Seu nome ou quaisquer dados que possam identifica-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 contedido acima.

Sendo assim, eu concordo em participar do estudo e autorizo a utilizacdo de todas as
informacdes dadas por mim durante a coleta de dados, inclusive para publicagdes no meio
cientifico, desde que seja assegurada a confidencialidade quanto a minha identidade. Minha
assinatura demonstra que concordei livremente em participar deste estudo.

Bauru, / [ 2006.

Assinatura do participante

Luciana Silva Zanelato?
Pesquisadora Responsavel

2 Luciana Silva Zanelato. Rua Macei6, 8-73 Bauru/SP Cep. 14.044-290 - Fones: (14) 2107-7200 - Cel. (16) 8149-8363 -
E-mail: transpsico@yahoo.com.br
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Anexo D — Descricéo das sessoes

Para a realizacdo do programa de stress, houve a presenca da autora também contando
com a colaboracdo de uma psicologa-observadora, responsavel pelas anotacfes e observagoes
durante as sessdes, bem como uma fisioterapeuta e uma estudante do terceiro ano de Nutricdo
que foram convidadas para palestras. Devido a ser um programa de intervencao, o relato é em
sua parte coloquial, tentando-se ser fiel as falas dos participantes. As inicias dos nomes sdo
ficticias e foram escolhidas de forma aleatoria.

13sessdo 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, AO e PO.

Inicialmente, apresentei-me ao grupo e também mencionei a participacdo de outra
psicologa que auxiliaria de forma mais passiva na realizacdo das sessoes.

Depois pedi para 0s motoristas se apresentarem e dizerem sobre as expectativas para o
programa quando fizeram suas inscricoes.

Os motoristas se apresentaram e relataram suas expectativas, sendo que a maioria
buscou o programa como uma forma de aliviar o stress do trabalho, e outros mencionaram
n&o ter stress, mas queriam aprender coisas novas e atuarem na prevencao do stress.

Depois, foi exposto o0 objetivo do programa e estabeleceu-se o contrato grupal: sigilo
das duas partes, frequéncia nas sessdes, reposicdo das faltas, respeito pelo colega,
comprometimento, normas, condutas e funcionamento do grupo. Como também foi
esclarecida a relevancia do tema e os efeitos negativos do stress no desempenho profissional e
pessoal.

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

Na seqliéncia, aplicou-se o Inventéario de Sintomas de Stress — ISSL (LIPP, 2000) e
Questionario de Resiliéncia (REIVICH e SHATTE, 2002/BARBOSA, 2006). Notou-se que
0S motoristas cansaram de responder aos instrumentos, embora concordassem com a

necessidade de sua aplicacéo.
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Apds esta etapa, realizou-se um exercicio de dindmica de grupo “Estourando balGes”,
no qual foi solicitado aos participantes encherem uma bexiga, e mediante a entrega de um
palito para cada um, venceria quem conseguisse ficar com a bexiga sem estourar até o final.

Foi perguntado aos motoristas o que acharam do exercicio e eles relataram que foi
divertido, despertou o0 ser crianga, serviu para desestressar. E que queriam que todos os
encontros tivessem exercicios.

Perguntou-se: Quem conseguiu estourar a bexiga do outro? Quem ndo estourou? Que
estratégia foi usada pelo vencedor? Quem fugiu do palito? Quem enfrentou?

Também foi instigado o que achavam que era stress. Falaram que era: angustia,
nervosismo, raiva, tensdo, ansiedade que vem vindo e depois ndo consegue se fazer nada,
ficar com vontade de comer e de beber, irritabilidade e depresséo.

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

No final da sessdo, os motoristas falaram uma palavra que significasse o que foi para
eles o primeiro encontro. Todos deram feedback positivo de que haviam gostado de participar

e que tinham boas expectativas para 0s proximos encontros.

12 sessao 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 VVC.

Inicialmente, apresentei-me ao grupo, e também mencionei a participacdo de outra
psicologa que auxiliaria de forma mais passiva na realizacdo das sessoes.

Depois pedi para 0s motoristas se apresentarem e dizerem sobre as expectativas para o
programa quando fizeram suas inscricoes.

GA disse que esta ha trés anos na empresa e nunca sentiu o que sente hoje. Ficou seis
meses afastado devido ao “cansaco”, tudo o irritava, as criancas brincavam e ele batia, a
mulher falava e ele ficava bravo. Esta “bravo” com a empresa, pois foi ao médico da empresa
e este lIhe receitou calmante. Pagou, entdo, uma consulta em médico particular que Ihe falou
que estava estressado. O perito Ihe deu trés meses de afastamento. Ele continuou a tomar os

medicamentos, mas nao resolveu e o médico o afastou mais trés meses. Também falou sobre
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0s sintomas que sentiu e ainda sente: desanimo, irritabilidade, vontade de fugir, problemas de
salide e brigas em casa. Sua expectativa é aprender, melhorar e saber lidar com 0s outros.

CL.: falou que suas expectativas sao aprender e melhorar.

MD: aprender, se acalmar, ndo € estressado, mas € “nervosédo”.

VC: aprender cada vez mais, porque trabalhar com povo é dificil, ndo ficar nervoso,
néo estressar quando passageiro discutir.

JE: ja& se afastou por 15 dias devido ao stress; quer aprender e ajudar os outros,
mencionou que gosta muito de Psicologia.

JT: comentou que teve problemas no casamento e seu trabalho é muito estressante e
gostaria de aprender a lidar com isso.

ML: “ganhar ferramentas para o dia-a-dia, aprender e passar para outros”.

AA: quer prevenir para ndo se estressar futuramente.

DO: comentou que o stress afeta 0 corpo e a mente, que € uma pessoa calma, mas quer
prevenir o stress.

AE: diz-se estressado, estd passando por um momento de stress por condi¢Bes
adversas e quer absorver informacdes e aprender técnicas para controle emocional.

AS: “esse ano foi uma turbuléncia em minha vida, porque voltei a estudar e estou
precisando tomar remédio para amenizar, porque sei que nao vou aglentar muito tempo”.

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

CS: desabafou ao relatar sua vivéncia do stress, 0 quanto afetou sua sadde, seu &nimo,
seu relacionamento familiar, ficou afastado do trabalho e néo tinha vontade de fazer nada.

O relato dele foi muito importante para o grupo, no sentido de mostrar a relevancia do
tema e suas consequiéncias para a saude.

Depois, exp0s-se 0 objetivo do programa e foi estabelecido o contrato grupal.
Também foi lido o Termo de Consentimento Livre e Esclarecido e colhida a assinatura dos
participantes concordando em participar da pesquisa.

Na sequéncia, foi aplicado o Inventéario de Sintomas de Stress — ISSL (LIPP, 2000) e
Questionario de Indicadores de Resiliéncia (REIVICH e SHATTE, 2002/BARBOSA, 2006).
Este grupo reclamou menos do que o primeiro grupo ao responder aos inventarios.

A mesma dinamica da bexiga e do palito foi utilizada e a discussao sobre o significado
dela.

Os motoristas comentaram que 0 exercicio da bexiga proporcionou momentos de

alegria, diversdo, descontracdo, movimento, o saber se defender e atacar. E relacionaram o
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exercicio com o stress no sentido de cansago mental e fisico, perturbacdo do dia-a-dia,
esgotamento, nervosismo e que o palito é uma arma.
Feedback do encontro: “0timo, rendeu, superou as expectativas, pensei que iria ser

macante, mas néo foi”.

22sessdao  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 por motivo de doenca e PO estd
prestando um servico temporario em outra empresa.

O grupo iniciou-se com a revisdo do conceito de stress, origem e causas. Foi-lhes
indagado de onde vem o stress. AO disse: “chega uma pessoa no énibus que te irrita”; FB
“pode ser algo interno, uma dor que estd incomodando, falta de dinheiro, divida, problemas e
aborrecimentos no trabalho”.

JS mencionou que no ultimo domingo foi o seu melhor domingo, ele acordou e falou:
“hoje eu vou trabalhar bem, vou deixar as coisas pra la”.

Continuou-se no tema quanto aos sintomas, fases do stress, funcionamento fisioldgico,
e sindrome de burnout.

Os motoristas ficaram surpresos quando lhes foi explicado que o stress € uma porta
aberta para o desenvolvimento de doencas, principalmente dermatoldgicos, diabetes,
hipertensdo arterial, cancer, entre outros, pois o sistema imunoldgico pode se enfraquecer.

MS perguntou sobre medicamentos que se encontram nas farmécias, se sdo ou nédo
eficazes. Respondeu-se que quando o stress estd num nivel mais avangado € preciso procurar
um meédico, pois 0os medicamentos auxiliam no alivio dos sintomas, mas que também é
necessario procurar um psicologo para melhor compreender as causas do stress, identificar e
intervir nos fatores estressores. Ao que ele respondeu: “é melhor mudar o estilo de vida, né?”

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

Foi proposto o exercicio de dinamica de grupo “Escravos de J6” (adaptado da

brincadeira popular): solicitou-se aos motoristas formarem um circulo com as cadeiras, cada
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um recebeu uma caixa de fosforos e Ihes foi demonstrado os gestos combinados com a musica
Escravos de Jo.

O grupo teve dificuldade de ritmo e harmonia das caixas de fosforos. Foram feitas
algumas observacdes sobre o exercicio como intuito de relacionar a harmonia e desarmonia
do processo de stress, no sentido de que quando o ser humano se estressa hd uma desarmonia
na dindmica e funcionamento fisioldgico e que é preciso manter a homeostase (equilibrio) do
organismo.

ED relacionou o exercicio com o ambiente de trabalho, e que o transito, muitas vezes,
é desarmonico por causa de congestionamentos, ruas com mas condi¢des, pedestre que ndo
respeita a via. MS disse que “quando vocé passa a caixinha, vocé manda um estressor embora
e vem outro”. AD falou *“essa ‘musiquinha’ eu vou marcar porque gostei dela e quero fazer
em casa”.

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

Como tarefa para casa, solicitou-se aos participantes escrever numa folha de sulfite os
principais fatores estressantes do trabalho que os incomodavam, bem como o0s eventos
positivos.

Né&o foi possivel colher o feedback devido o horario de encerramento, uma vez que 0s

motoristas dependem de 6nibus para se deslocarem.

22sessdo  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 néo justificou.

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

Em seguida, foram revisados os contetdos abordados no encontro anterior sobre o
conceito de stress, origem e causas. Também foram discutidas outras questfes: fases do
stress, funcionamento fisiologico, stress ocupacional e sindrome de burnout.

JE: relacionou o stress no sentido espiritual e biblico quando é descrito que Deus da o
fardo que a pessoa aglienta. “Ele sabe o quanto a gente aglienta, agora nés é que precisamos

aprender o limite”.
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MD: comentou “nosso organismo € uma maquina né, rapaz?”

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

CS: relatou que “do dia para a noite vocé esta trabalhando e fica sendo cobrador. Eu
sempre trabalhei com cobrador. Outro dia cheguei, ndo tinha cobrador e falaram para ir assim
mesmo. Os passageiros chegaram com dez reais, cinco reais, tinha que dar troco, atrasou o
horario, os passageiros ficaram estressados. Entdo, eu estresso, 0s passageiros estressam,
ligam na empresa que se estressa e estressa mais ainda a gente”.

Ainda CS, “o stress comeca de manha, vocé chega, pega, troca. O itinerario mudou,
tenho que digitar no painel, o formulario ¢ do antigo, quanto mais aperta (painel) mais
atrapalha, o passageiro entra e olha no reldgio e pergunta: “O, Motorista, vai chegar 4 tal
hora? E eu vou saber se vai chegar?”

JE informou: “eles (empresa) ndo conseguem repor o motorista de qualidade, porque é
muita coisa para organizar: o caixa, o itinerario, o sistema do carro. N&o é para qualquer um”.

CS fala: “o passageiro chega a cutucar enquanto vocé esta dirigindo, para vocé cobrar
a passagem. A gente assinou documento que ndo pode cobrar e dirigir”.

AE acrescentou: “a empresa deve conscientizar o usuario também. D& vontade de ndo
ir a empresa mais, porque tem muita burocracia”.

CS fez um comentario de um fato ocorrido: “eu atrasei porque esqueci 0 cracha.
Falaram: vocé perdeu a hora? Eu néo perdi hora, eu atrasei. O encarregado digitou no sistema
e saiu no sistema tudo, o sistema é pra ferrar mesmo. Eu tive que assinar adverténcia ... me
chamaram de negligente, faltava... eu ndo sou assim, eu ndo sou isso, esse tipo”.

Diante do exposto, foram acolhidos os relatos de desabafo dos motoristas e reforgou-
se a importancia do tema em questdo e o quanto isso reflete no desempenho profissional e
pessoal.

Em seguida, foi proposto o exercicio de Escravos de JO, num clima de descontracéo e
divertimento. No inicio, 0s motoristas sentiram dificuldades em acertar o ritmo das caixinhas
com a musica, duas vezes quase conseguiram alcancgar o objetivo do exercicio, combinando o
movimento das caixas com a musica. Os motoristas pediram que fosse dada continuidade no
préximo encontro, pois gostariam de concluir o exercicio.

Pediu-se para os motoristas apontarem as dificuldades, erros e acertos do grupo e qual
era a relagdo com o processo de stress. Alguns motoristas informaram que o exercicio foi

bom, mas que de certa forma causou tensdo, pois ndo queriam errar. Outros mencionaram que
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quando estamos estressados desconsertamos nosso equilibrio e precisamos encontrar um
ritmo adequado para ndo nos estressarmos.

Depois do exercicio, aplicou-se o Inventario de Estratégias de Enfrentamento - Coping
(LAZARUS; FOLKMAN/ SAVOIA, 1996).

Como tarefa para casa, foi solicitado aos motoristas escrever os principais fatores
estressantes do trabalho que os incomodam, bem como os eventos positivos.

Os motoristas informaram que o encontro foi bom e que iriam treinar o exercicio da

caixinha em casa.

32sessdo 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 demitido da empresa. Também MD
ndo participard dos encontros, pois sua esposa fara uma cirurgia e precisara acompanhar o
pos-cirdrgico.

Conforme o combinado, dei continuidade ao exercicio de “Escravos de J0”, e 0s
motoristas conseguiram combinar ritmo da mdsica com o movimento das caixas. E todos
acharam o exercicio interessante, divertido e mencionaram também que quanto mais treinam,
melhor ficam.

Depois cobrei a tarefa de casa que era escrever no papel os fatores estressantes do
trabalho, os que haviam esquecido preencheram antes de iniciar o grupo.

Esclareci que a tarefa solicitada era um momento de reflex&o sobre tudo aquilo que os
afeta no trabalho e propus dividir os motoristas em trés grupos para agrupar as idéias ja
descritas na tarefa, coloca-las na cartolina e apresenta-las verbalmente.

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

Grupo 1 (NP, FB, AO) - Condic6es de trabalho e clima.

Condicoes de trabalho: assalto, passageiro que pula a roleta e € mal educado; ruido do
motor, o barulho da carroceria faz um barulho danado, o que mais perturba é o ruido do
motor, tem uns que parecem que Vv&o tirar o timpano; as normas da empresa muito rigidas; o

veiculo tem mais valor do que a gente; trabalhar sozinho, se eles querem que a gente trabalhe



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano 82

sozinho, sem cobrador, deveriam dar condi¢cdes melhores pra gente; horarios apertados, escala
de trés ou quatro pegas e ponto de 6nibus mal localizado.

Condicgbes climaticas: calor intenso, vapor do motor, chuva atrapalha, fica sem
visibilidade, embaca, o para-brisa ndo da conta, tem que andar a 20 km por hora, o carro ndo
se desenvolve.

Grupo 2 (AL, JS, AD) — Condigdes das vias e do veiculo.

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

Condic¢bes do veiculo: muito ruido, carro com pouco desempenho, énibus sujo, mau
estado de conservagdo, banco torto, sem ventilacdo, caixa do motorista muito ruim, eles
fizeram um caixa pra crianga, porque a nossa médo ndo entra, pouca iluminagédo para efetuar o
troco e “batecdo” de lataria solta.

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

Relacionamentos: passageiro ignorante, passageiro que todo dia faz a mesma
pergunta, isso que te irrita; motoqueiro, passageiro mal humorado, quando o passageiro fica
olhando toda hora no reldgio ou fica mostrando o reldgio pra gente, da vontade de perguntar,
vocé comprou aonde esse reldgio? Quando perguntam com ironia “mudou o horario do
Onibus?” Falta de valorizacdo e reconhecimento por parte da empresa e grosseria dos fiscais.
Ha fiscais, que de vez em quando, a gente leva uma bronca na frente de todo mundo e a gente
nédo tem culpa nenhuma.

ED: vocés nao véo deixar o cartaz na parede ndo, ne?

Depois de apresentar os eventos negativos do trabalho, foi perguntado: o que é bom no
trabalho?

Respostas: quando a rendicdo é feita na hora certa, a gente ndo precisa ficar esperando
0 outro motorista, ou dar outra volta; ser bem atendido pelos fiscais; a gente trabalha contente
quando é dia de pagamento e vale, tem dia que a gente t& bem, tem dia que ndo t4, 0 mau
humor dos passageiros, tem uns que tem nojo, acham que a gente € leproso. Camaradagem, o
cumprimento e a amizade dos passageiros; fazer aquilo que vocé gosta (dirigir); bom humor;
mudanca de cargo - cobrador para motorista; a viagem — percurso do itinerario, quando a
linha é boa; e conquista de algo que vocé esta planejando e consegue com o seu salario. No
trabalho, todos os motoristas interagiram bem, a gente da passagem para 0 nosso colega,

buzina e brinca um com o outro.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano 83

Depois dos relatos dos motoristas, esclareci a eles que foi um momento importante
para identificar os fatores estressantes do trabalho e perceber que também hé fatores positivos.
Sendo que cada pessoa possui um limite, reage, percebe e interpreta os eventos estressores de
formas diferentes.

Projetados alguns desenhos de figura-fundo (gestalt): senhora/moga; duas faces/uma
taca; um rosto/um homem tocando saxofone, pedi para os motoristas relatarem o que estavam
vendo. Alguns motoristas enxergaram a figura de uma velha, outros da nova. Ficaram
observando a figura até conseguirem ver a velha e a moca. Discuti sobre as particularidades,
percepcOes e modos diferentes de interpretar o mesmo fendmeno. Exemplo: parar no
semaforo, para alguns motoristas € um momento de relaxar e alongar os bracos; para outros é
estressante, pois estd com o horério atrasado.

Também explanei o conceito de estratégias de enfrentamento (coping), avaliacéo
priméaria e secundaria, os estilos de enfrentamento: estratégias focadas no problema e/ou na
emocao.

Logo em seguida, orientei os motoristas sobre um exercicio de dindmica de grupo:
estilo batata quente (estimulo estressor x estratégias de enfrentamento). Todos sentados em
circulo véao passando uma caixinha, quando a musica para, quem estiver com a caixinha retira
um papel, I& o estimulo estressor e diz como o enfrentaria.

Estimulo estressor: motorista que buzina ou fala mal no transito.

NP: “eu enfrento numa boa, eu ndo esquento, porque se vocé fica nervoso, pra mim
ndo afeta... coisa simples”.

AL: “tem hora que eu revido, depois eu me arrependo”.

AO: “motoqueiro € acostumado a falar um monte de palavra pra gente”.

Estimulo estressor: mas condicGes do dnibus.

JS: “eu tento agir do melhor modo, se tiver ajuda do eletricista, do mecénico, o banco
é que é mais complicado, eu tento falar antes com o mecanico, agora se ndo tiver jeito, eu levo
numa boa”.

Estimulo estressor: ponto de dnibus em local inadequado.

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

Estimulo estressor: congestionamento.

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

se eu estou atrasado, eu fico nervoso”.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano 84

FB: “eu conto até 10”.

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

Estimulo estressor: ruas em mas condicdes de trafego.

AL; “duro que acaba com o carro, detona o carro novo, parece que tem 20 anos de
uso, o que fago? Tento desviar de uns que da, mas dependendo do horério, passa devagar... de
vez em quando da banho no passageiro na rua”.

Estimulo estressor: acidente de transito

JD: “se eu td envolvido, como enfrentar o acidente (...) sem vitima (...) como ja
aconteceu comigo, primeira coisa que eu fiz: perguntei para o passageiro, se estava tudo bem,
se alguém havia se machucado, depois eu fui até o outro veiculo e perguntei como as pessoas
estavam, ninguém se machucou, entdo vamos fazer a ocorréncia.

Depois comentei sobre as estratégias de enfrentamento utilizadas por eles, mostrando
as que estavam voltadas para o problema e as para a emoc¢do, e quando necessario sugeri
outras estratégias que seriam mais eficazes.

Avaliacdo do encontro.

Oito participantes avaliaram o encontro como 6timo. Justificativa: foi muito bom,
divertido, proveitoso, oportunidade de reunir com os amigos, deveria ter mais vezes, estou
aprendendo muito, vivendo e trabalhando de forma melhor.

Dois participantes avaliaram como bom. Justificativa: estou aprendendo a enfrentar
melhor o dia-a-dia e o stress e tivemos a oportunidade de expor mais nossas dificuldades no

trabalho.

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

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

Dois motoristas desistiram do programa, VC devido a alteracdo da escala de trabalho e
AA ndo se justificou.

DO falou assim que entrou na sala “ta sendo importante esse curso viu, principalmente
pra trabalhar na rua (...) eu tenho trabalhado muito diferente, viu?”

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

estava apenas pegando a folha de presenca para saber quem veio e quem faltou.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano 85

Alguns motoristas reclamaram da auséncia dos outros colegas, falei que alguma coisa
poderia ter acontecido com eles e que ligaria para saber o que houve. Um dos motoristas
mencionou sobre o contrato que ndo estava sendo cumprido por todos e que no primeiro dia
todos concordaram com o dia e horario.

Iniciei 0 encontro com o exercicio “Escravos de J6”. O grupo conseguiu combinar o
ritmo da musica com o0 movimento das caixas.

CD comentou que: “o exercicio é bom pra coordenacdo motora, testa o braco e a
atencdo da gente, faz esquecer la fora”.

ML: “é uma coisa alegre, divertido, que faz a gente esquecer do stress, faz
desestressar”.

Conclui o exercicio, atentando para a importancia do equilibrio do organismo e
quando se sai do ritmo, pode desencadear um processo de stress.

Depois solicitei a apresentacdo da tarefa de casa: escrever sobre os fatores estressores
no trabalho e os eventos positivos.

Formei dois grupos de motoristas e pedi a eles para elencar fatores estressores
especificos designado a cada grupo.

Grupo 1 (AE, CD, ML e DO) - Condic6es do trabalho, do clima e relacionamento.

Condicbes de trabalho: falta de cobrador, horario de trabalho, itinerarios longos,
garagem “fora de méo”, mau profissionalismo de alguns chefes, condi¢bes dos veiculos, das
vias, motor dianteiro, barulho, falta de sanitéario e assalto.

Condigdes climéticas: frio de manhd, a gente levanta muito cedo; chuva; o calor, sol
nos olhos que atrapalha bastante, ndo tem cortina.

Relacionamento: passageiro com passe livre estressa, nem sempre é harmonico, pois
h& abuso; passageiros mal-educados; motoristas de transito que ndo tém educagdo e bom
senso, falta de postura de colegas da profissdo. Empresa: indiferenca dos superiores, falta de
preparo, descaso e postura profissional, os horarios que fornecem séo alternados, localizacéo
da garagem é muito longe, holerite tem que pegar aqui, e s6 tem uma linha que passa aqui;
mau treinamento de profissionais que tém que cuidar da gente (fiscais), ndo tém relacdo boa
com a gente.

Grupo 2 (AS, GA, CS e PU) - Condices do veiculo e das vias.

Condicgbes do veiculo: ma qualidade da manutencdo por falta de equipamento, o
mecénico ndo tem condigdo; alto indice de ruido, assoalho, bancos, sujeira, péssima qualidade

do 6nibus, iluminagdo interna precéria, vocé ndo consegue enxergar direito o dinheiro, e ndo
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tem botBes para desligar, a iluminacgdo ruim externa: vias de transito, luz alta ou baixa que ndo
funciona.

Condicgoes das vias: ma qualidade, muito buracos, tem buraco na calgcada esperando
vaga para ir a rua, para vocés verem as condicOes; ruas dificeis de passar, falta de
policiamento, sinalizacdo deficiente, placas diferentes na mesma via. Eu sou a favor do radar,
mas se a Castelo Branco é 40 por hora, entdo deve ser até o fim, se as nacfes é 60, é 60 do
comeco ao fim. Educacdo para o transito de ma qualidade.

Encerrei o exercicio apontando a importancia de discutir o assunto e conhecer o que
causa 0 stress, pois uma vez identificado, fica mais facil de intervir e procurar formas
adequadas para enfrenta-lo.

Projetou-se alguns desenhos de figura-fundo (gestalt) e pediu-se para 0s motoristas
relatarem o que estavam vendo. Depois discutiu-se sobre as particulares e 0 modo como
percebem as coisas, também foi-lhes explicado sobre o conceito de estratégias de
enfrentamento (coping), avaliacdo primaria e secundaria e os estilos de enfrentamentos.

Logo em seguida, foi proposto um exercicio: batata quente (estimulo estressor x
estratégias de enfrentamento).

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

AS escreveu na lousa e depois leu a oracdo da serenidade. Senhor, da-me coragem
para mudar as coisas que posso mudar, paciéncia para aceitar as coisas que ndo posso mudar.
E discernimento para distingui-las.

Depois iniciei o exercicio estimulo estressor x estratégias de enfrentamento.

Estimulo estressor: motorista de tras que fica buzinando e pedindo passagem.

AS: “eu fico irado, eu fico muito bravo, a gente coloca o dedo pra fora, as vezes ndo
d& pra dar passagem, tem carro na frente, ou o 6nibus ndo 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 adianta, eu deixo quieto”.

Estimulo estressor: idoso

AE: “é um usuario como qualquer outro, se eles entram falam bom dia, eu falo, e claro
que atrapalha muito, mas eu ndo tenho o que fazer. Tem hora que dad um nervoso, mas tem
que controlar. Como eu sou muito nervoso, eu procuro falar o menos possivel”.

CS: *“eu era igual a ele, mas eu aprendi a falar, na brincadeira”.

Estimulo estressor: travessia inadequada de pedestre.
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PU: “eu ndo estresso com isso, eu uso a buzina, mas para advertir o passageiro.
Quando um passageiro faz isso, eu paro o dnibus, levanto 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 dnibus em local inadequado.

ML.: “a gente procura parar em lugar seguro na medida do possivel”.

CD comentou: “eles deveriam consultar a gente pra colocar ponto, ou para mudar, por
um ponto mais para frente ou para tras, a gente é que esta na pratica”.

Estimulo estressor: assalto.

CS: *Oh! Que legal, eu enfrentei 2 assaltos, um em Bauru e o outro em Campinas. Eu
tenho medo, a0 mesmo tempo eu ndo tenho medo. E uma coisa esquisita o que eu sinto (...) de
repente me da muito medo, de repente eu ndo tenho medo nenhum.... eu ndo foquei na arma,
eu nao fiquei olhando, mas consegui lidar com isto e ndo morrer”.

PU pediu para ler a mensagem: Lobo bom e ruim, depois comentou sé vai sobreviver
aquele que vocé alimentar; o bom ou ruim, vai depender da escolha.

Avaliacdo do encontro: cinco motoristas avaliaram como 6timo. Justificativa: o grupo
participou, teve diadlogo, todo mundo falou, discutiu e ai foi mais um fim de tarde
maravilhoso, “sinto que os companheiros estdo se soltando e se abrindo, isso faz a diferenga
até na convivéncia, estou aprendendo bastante”.

Quatro motoristas disseram bom. Justificativa: a cada dia eu estou gostando mais e
aprendendo mais e mais, pena que o tempo é curto, poderia ser melhor se todos estivessem

presentes, esta sendo boa a formacao do grupo e as brincadeiras.
42sessdo 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 “fominha” — termo conhecido quando a

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

Iniciou-se 0 grupo com a leitura de um texto: O milho de pipoca (Ruben Alves). O
proposito deste texto foi o de conscientizar os participantes a estarem abertos as mudancas.

Depois foi-lhes apresentada a aluna do terceiro ano de Nutricdo, que ministrou uma
palestra sobre Nutrigdo e Stress, que informou sobre a pirdmide alimentar: alimentos ricos em
carboidratos, frutas, legumes, verduras, proteinas e gorduras. Deu dicas para uma alimentacao
saudavel que auxilia na prevencdo do stress; bem como orientou sobre alimentos que devem
ser evitados, pois prejudicam a salde (bebida alcodlica, café, cigarro, refrigerante, gordura,
doces); frequéncia das refeicdes, metabolismo/ digestdo e a importancia do exercicio fisico.

Os participantes se queixaram de ndo poder comer gordura, chocolate, café e fizeram
alguns comentarios quanto a seus habitos alimentares.

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

JD fez um comentério: “o cobrador que trabalhou comigo, dizia que tava fazendo
regime e apertava o vidro de adocgante, ai ndo funciona, ndo adianta nada”.

JS: “trés a cinco porcdes de colher né, ndo é concha ndo, pra mim foi muito bom isso
ai, eu ja faco isso e vou continuar fazendo ainda mais”.

FB: “legal isso ai, foi bom”!

ApOls cessar 0s comentarios dos motoristas, deu-se inicio a palestra sobre “Stress,
postura corporal e alongamento”, a qual foi ministrada por uma fisioterapeuta.

A fisioterapeuta falou sobre anatomia e funcionamento da coluna: lordose, citose,
escoliose; também mostrou como funcionam as principais musculaturas usadas no ato de
dirigir e comentou sobre posturas apropriadas no banco do veiculo.

Também orientou sobre a importancia do exercicio fisico e demonstrou na prética
como fazer alguns alongamentos especificos para relaxar a coluna, braco, pernas, ombros,
pescoco e mados com o intuito de aliviar a tensdo causada pelos movimentos repetitivos e
rotineiros e reduzir o stress.

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

Foi solicitado a eles que dessem continuidade nos alongamentos durante a semana, em
casa, nas paradas nos pontos finais do itinerario, a fim de tornar um habito e aliviar as dores.

Todos os motoristas deram feedback positivo quanto ao encontro.
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43sessdo  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 participar neste horario, relatou estar
muito chateado, pois gostaria de continuar participando do grupo. Conversou-se com a
empresa e nao foi possivel a permanéncia de DO, a menos que ele conseguisse trocar de
horario com algum outro motorista.

Outro motorista, PU, também ndo continuara no grupo, pois seu pai esta fazendo um
tratamento médico e tem sessdes semanais e que ocorrem justamente no mesmo horario do
grupo.

GA, antes de comecar 0 encontro, perguntou quantos encontros faltavam e falou que
estava demorando em acabar.

Foi lido o texto: O milho de pipoca (Ruben Alves). Depois a aluna do terceiro ano de
Nutricdo ministrou uma palestra sobre Nutrigcdo e Stress.

AE disse ndo gostar de frutas, perguntou o que pode substituir as frutas na
alimentacéo.

CD: “nos temos dez minutos para almocar, engole a comida, e de repente chega um
passageiro perguntando: vocé vai sair agora”?

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

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

MD: “a nutricionista colocou alimentos baratos na piramide, enquanto que no
Fantastico, aparece na piramide somente alimentos caros, que é impossivel a populacdo em
geral consumir”,

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

CD falou: “isso tudo deveria ser passado nas escolas, o problema de nosso pais € a
falta de informacéo”.

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

No decorrer da palestra, alguns motoristas faziam algumas colocagdes ou expunham

suas duvidas.



Manejo de stress, coping e resiliéncia em motoristas de énibus urbano 90

AS comentou: “0s bancos dos dnibus nossos tém uma mola, amortecedor que faz a
gente fazer assim o tempo todo (pular), isso pode ser prejudicial a coluna?”

AS falou que tem escoliose, que uma vez foi chamado para trabalhar na empresa Y,
mas apo6s raio X diagnosticou-se escoliose. Perguntou o que pode acontecer com ele
futuramente e perguntou se era correto dormir sem travesseiro.

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

GA perguntou: “o que acontece quando a pessoa trava? Porque ja aconteceu aqui do
motorista travar e ter que chamar o resgate para tirar o motorista do banco.”

Na sequéncia, a fisioterapeuta conscientizou da importancia do exercicio fisico, pois
libera endorfina, substancia quimica do cérebro, que aumenta a disposi¢do, humor, regula o
apetite. Também orientou sobre a realizacdo de alguns alongamentos. Todos 0s motoristas
fizeram os exercicios propostos, uns com mais dificuldades.

Solicitou-se a eles que dessem continuidade nos alongamentos durante a semana. O

feedback dado pelos motoristas sobre o encontro foi positivo.

52 sessdo 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 estd com problema de saude. AD ndo veio, pois esta fazendo a
mudanca da casa.

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

Antes de iniciar o grupo, OA falou que durante a semana ele fez exercicios de
alongamento: “os primeiros dias eu fiquei dolorido, mas depois melhorou. Eu ndo conseguia
colocar os dedos no chdo, agora ja estou. Eu fui fazer aquele das maos pra tras, eu nao
conseguia. Agora parece que ficou mole, deu uma esticada, ja € outra coisa, pelo menos pra
nos, a gente levanta muito cedo, entdo de manha é dificil, mas a tarde da pra se mexer, eu
estou fazendo de tarde, de manha é duro, eu saio correndo pra pegar o dnibus”.

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

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

Sobre alimentacdo, OA disse: “eu ja to de regime ja, da médica”.

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

Os outros falaram que ainda esta dificil, mas estdo tentando.

Revisou-se 0s exercicios e alongamentos realizados na semana anterior e acrescentou-
se outros. Foi ensinado o treino respiratorio. Os motoristas acharam o treino facil e relaxante.

Depois se apontou 0s principais tépicos ja discutidos sobre stress, foi desenhado um
motorista na lousa, indicando que quando estamos estressados n0sso corpo gasta uma energia
excessiva e que esta energia pode ser comparada com o combustivel do carro. Se vocé o
utiliza e ndo repde, uma hora o carro para de funcionar. Por isso, temos que repor nossa
energia gasta quando estamos estressados, como por exemplo: ter uma boa alimentacdo;
relaxar o corpo; treino respiratorio; exercicio fisico; ter uma boa qualidade de sono;
automanejo (controle da situacdo); tentar mudar o que pode ser mudado; aprender a lidar com
0 que ndo pode ser mudado; lazer e flexibilidade.

A média de sono dos motoristas é cerca de quatro horas, apenas um relatou dormir
bem. E um deles ja dormiu no ponto final por vinte minutos e saiu atrasado.

Quanto aos exercicios fisicos, JS disse: “eu fiz aquilo que a professora de fisioterapia
falou... e parece que deu uma melhorada, mas tem que ser devagar, porque a gente parece que
é meio duro”.

JD: “eu andava pra levar o meu filho na escola (...) andava uma distancia boa, depois o
médico pediu pra parar até fazer exames médicos, mas naquela época eu me alimentava
melhor, dormia cinco horas, mas dormia bem, hoje, o relégio desperta, d& vontade de virar
para o outro lado”.

Ainda JD, “oito horas de sono é muito, pra mim cinco ta bom, mas estas cinco é
picada, eu fico pensando em conta, nas coisas que eu tenho que fazer, se vocé pegar aquele
questionario que vocé deu no primeiro dia, vocé vai falar: como que esse cara descansa? VVocé
conhece aquela baixada da Rondon? Quantas vezes eu quis jogar o dnibus ali dentro, é sério!
Depois que eu comecei fazer esse curso, vim aqui fazer essa terapia, é que eu comecei a ver a
vida diferente, antes eu ndo via a hora chegar a tarde pra eu parar no bar e beber uma. Eu via
aquela baixada da Rondon e falava meu Deus do céu. Hoje ndo penso assim, 0 curso ta me
ajudando muito, tenho muito que agradecer a vocés e 0os companheiros nosso aqui (do curso),

que a gente sabe que pode contar”.
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JS: “sem davida, pra mim (...) e é, ndo digo 100%, porgque se viesse para 0 grupo
descansado, aproveitaria mais, mas eu digo 80% esta sendo aproveitado pra mim (curso). Eu
achei muito interessante a parte da alimentagéo”.

Encerraram-se as discussdes reforcando e elogiando a postura dos motoristas e
comprometimento dos mesmos quanto aos encontros.

Antes de introduzir o tema sobre assertividade, prop6s-se um exercicio de dindmica de
grupo (Rompendo o cerco), onde os motoristas deveriam ficar de pé, fazer um circulo
juntando os bracos. Foi escolhido um voluntario que ficou de fora do circulo. O voluntério
teria que de alguma forma entrar no circulo e os demais deveriam evitar sua entrada.

O primeiro voluntario foi AO. Ele fez c6cegas nos colegas para entrar no circulo.
Depois foi FB que entrou pelas pernas de um dos participantes. E por ultimo foi ED, que
tentou entrar, desistiu e depois pediu para entrar.

Discutiu-se sobre as varias formas de se entrar no circulo, sendo que houve
predominio do comportamento agressivo (forca). Comentei sobre a possibilidade de
desisténcia de ED (comportamento passivo), porém elogiei 0 comportamento de pedir para
entrar (assertividade). Eles relataram que parecia que ndo tinha uma brecha para entrar, mas
tinha. Tentaram ser flexiveis.

JS relatou: “quando a gente t& na avenida e a pessoa tenta entrar na avenida e o cara
ndo deixa, vocé deixa o cara entrar, ele fica feliz, vira seu amigo”.

Ap0s explicou-se o conceito de assertividade, comportamento agressivo e passivo.
Para ilustrar o tema solicitaram-se trés voluntarios para ler um texto sobre assertividade e
representar trés personagens: Sr Bonzinho, Sr. Bravinho e Sr. Assertivo.

OA escolheu representar o Sr. Bonzinho, depois que leu as caracteristicas do seu
personagem falou: “sem querer eu acertei, eu sou assim”.

JS leu o Sr. Bravinho e relatou: “tem passageiro que é Sr Bravinho também, e
agressivo, outro dia uma mulher deu o dinheiro da passagem, o dinheiro caiu e eu falei pode
deixar que eu pego! Ela falou que eu ndo fazia mais do que minha obrigacao”.

O Sr. Assertivo foi representado por JD.

Foram citados varios exemplos de assertividade que poderiam ser utilizados no
cotidiano dos motoristas. Para finalizar o encontro, pediu-se para comentar que tipo de
comportamento era 0 que mais exibiam e o que acharam do encontro.

AO: “eu sem querer sou o bonzinho, eu ndo sei falar ndo, e como vocé falou... e

aquele negocio mesmo, puxa vida eu podia t& de folga. A minha mulher fala vocé é muito
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bonzinho, vocé fala sim pra tudo. Os encontros com certeza ta sendo bom, eu ja sofri muito
com isso de ser bonzinho, porque por dentro (...) agora eu acho eu (...) eu td aprendendo”.

JD: “falar verdade até entdo, eu falei pra voceés, eu estou naquela fase do agressivo, ja
pediram pra eu fazer fominha, eu falei pra chamar aqueles puxa-saco. Eu fui agressivo, mas
ndo compensa ndo (...) Com essas aulas, com esses encontros, eu estou vendo as coisas de
forma diferente”.

JS falou: “eu achava que o JD era diferente, e que ele mudou, que antes ele era muito
sério (...) e outra, isso aqui ajuda bastante (curso), se a gente tivesse em casa, almogava e
ficava vendo televisdo, ndo aprenderia nada disso”.

FB: “eu também estou tirando proveito disso aqui, ta ajudando muito, e olha que como
motorista mesmo, eu tenho um ano e quatro meses, mas (...) olha eu néo tava aglientando (...)
eu ja fui bonzinho, mas hoje ndo, quantas vezes eu tinha combinado com a mulher de passear
e ndo ia por causa do trabalho”.

NP: “eu sou um cara tranqilo, mas eu to aprendendo a dizer ndo. Teve uma vez que
eu falei “olha, eu até posso ir trabalhar, mas sé se alguém passar em casa e buzinar, pois se
vou dormir a uma hora da manhd, ndo consigo acordar sozinho as trés”, eu t6 aprendendo
muita coisa”.

ED: “eu melhorei bem”.

DO: “eu sou assertivo, calmo, procuro respeitar meus sentimentos. Sobre 0s encontros,
estou muito feliz de ter conseguido retornar ao curso”.

AO: “eu procuro fazer o que seja bom pra mim, sou mais para o assertivo. O dia-a-dia
do curso ta sendo bom, a gente praticamente ta tendo uma consulta com vocé”.

Tarefa para casa: fazer treino respiratorio, principalmente em situacfes estressoras,
cuidar da alimentacdo, criar habitos de fazer exercicio fisico e relaxamento, e observar o0s

comportamentos de assertividade.

52 sessdo GE/B  01/11/06 42 feira

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

O participante JE informou que faltou na semana passada porque esqueceu 0s 6culos.

Checou-se se fizeram exercicio fisico, alongamento e se alimentaram adequadamente.
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JT falou que durante a semana tentou fazer o regime da nutricionista, mas que se
sentiu mal, com as maos tremendo. Mencionou que fez caminhada e alguns exercicios da
folha que foi entregue.

JE comentou que a partir da semana que vem vai caminhar meia hora por
recomendacdo medica, ird fazer o monitoramento do coragéo, esta com problemas cardiacos.

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

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

GA falou que fez alongamento, quanto a alimentagdo relatou que procurou melhorar.

CL disse que tentou fazer os alongamentos e estd melhorando a alimentacdo, comeu
mais verduras e reduziu o café durante a semana.

Depois se explicou como é feito o treino respiratorio e sua pratica.

Fez-se uma revisdo de todas as técnicas que podem auxiliar no alivio do stress. Apos,
propds-se desenvolver um exercicio de dindmica (Rompendo com o cerco).

O primeiro voluntario, CL, tentou inimeras vezes entrar no circulo, utilizando a forca
e procurando entrar por baixo. Foi instigado a ver se existia outra forma de entrar e o0 segundo
voluntario JT disse que sim, e tentou entrar por cima, mas ndo conseguiu. Porém, entrou entre
as pernas de um dos motoristas, também utilizando a forca. Novamente falou-se que existiam
outras formas de entrar no circulo e o terceiro voluntario GA continuou utilizando a forga
chegando até cair. Depois se levantou e comecou a fazer cocegas nos colegas e acabou
conseguindo entrar por este meio.

Nas discussdes sobre como foi o exercicio, 0s motoristas relataram ter sido divertido,
engragado, deu para desestressar e movimentar o corpo.

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

Depois disso, discutiu-se sobre o comportamento agressivo presente nos trés
voluntarios e que é a forma mais comum encontrada. E foi questionado que outras formas
poderiam existir. Um dos participantes falou que poderia pedir para entrar e isto ndo ocorreu.

Confirmou-se esta hipoOtese, que de fato seria a melhor e que tinha a ver com o
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comportamento assertivo. E também poderia ocorrer de algum motorista desistir de tentar
entrar e que poderia ser comparado com o comportamento ndo assertivo (passivo).

Na sequéncia, definiu-se o comportamento assertivo e foram solicitados trés
voluntérios para ler a historia da Assertividade.

Apbs a leitura, cada motorista que leu sobre seu personagem explicou sobre ele,
depois se complementou a sua fala, citando exemplos do dia-a-dia do trabalho, principalmente
a questdo do dizer sim e néo.

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

CL: “eu t6 gostando, sdo situacOGes diferentes, eu oscilo entre o Bonzinho e o
Assertivo, sou mais pro assertivo. Foi 6timo, principalmente nisso, vocé vai refletindo sobre
isso ai, sobre o lazer com a familia, eu procuro... quanto ao lazer, minha esposa cobra que eu
preciso sair com as criancas; (...) eu s6 estou aceitando trabalhar muito (fazer hora extra),
porque estou planejando viajar”.

GA: “eu me encaixo entre o Sr. Bonzinho e o Bravinho, porque eu j& fui muito bobo,
eu sempre fazia tudo pelas pessoas. Ai, quando eu precisava ninguém me ajudava, entdo eu
estou mudando. Dependendo da pessoa que eu acho que merece eu ajudo, Sendo eu respeito o
que eu quero. Sobre aulas: ta sendo muito agradavel, hd um més atras, antes do curso eu
estava a ponto de procurar um psicélogo, muita coisa eu ndo tava sabendo resolver, a verdade
é essa, eu estava a ponto de procurar um psicélogo (...) e hoje eu acho que ndo preciso mais,
eu sempre fui muito sozinho e fechado, e agora estou me soltando mais no grupo. Agradeco
muito vocés duas, tém me ajudado bastante. E me desculpa o meu jeito, no comeco eu era
meio desconfiado”.

Reforcou-se a fala dele, mostrando suas mudancas, que realmente no comego era
desconfiado de tudo, reclamava quando o0s outros participantes chegavam atrasados,
reclamava de tirar fotos, queria sair no horario combinado, e que agora estava muito mais
participativo e envolvido.

JT: “eu me encaixo no Bonzinho, eu ndo sei falar ndo pra ninguém, depois eu fico
pensando que ndo devia ter ido, por exemplo. Questdo do dinheiro, eu empresto cheque pra
todo mundo, mas é cheque pra minha mée, meu irméo, nunca me deu problema, mas quando
der, eu ndo empresto mais. Eu estou adorando as aulas, eu cheguei ali, pediram pra eu fazer

um socorro (hora extra), e eu falei que ndo, pois ja tinha compromisso aqui”.
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ML: “Legal, gostei do movimento. Eu acho que eu me encaixo no assertivo e no
bravinho. Eu estou gostando do grupo, ta sendo positivo, eu levo pra fora também o que eu
aprendo aqui”.

MD: “em casa eu sou assertivo, mas no servigo eu sou bravinho. Mas as aulas t4 numa
boa, eu tenho passado pra minha esposa tudo o que a gente aprende, até ela ta fazendo os
exercicios”.

JE: “sou mais o assertivo, inclusive 0 meu comportamento em casa, caso (...) se tiver
fogo e eu puder jogar agua, pra mim € positivo, eu quando faco alguma coisa, eu faco nédo
pensando que tem que ter retorno, porque o retorno vem. Citou trecho biblico sobre a parabola
dos talentos, que Deus da o talento para n6s conforme nossa capacidade, ser assertivo ndo é
para todos, exige capacidade”.

CS: *eu sou assertivo sim, mas eu sou meio bravo, eu fico bravo porque eu quero por
pra fora, mas sem violéncia, eu sou bravinho né, mas bravo sem agressdo, colocar em préatica
€ mais dificil”.

AS: “a respeito do curso, tudo que a gente aprende é bom, eu vou pra 34 anos e nao sei
nada, tenho muito pra aprender. E tudo que a empresa oferece eu procuro participar. Sobre o
curso esta otimo, eu estou adorando. Minha esposa perguntou sobre os exercicios, agora com
0 esquema (apostila) é bom”.

A tarefa para casa sdo as mesmas do outro grupo.

62 sessdo GE/A  09/11/07 32 feira

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 assertividade. Comentou-se sobre 0s
fatores estressores presentes no cotidiano dos motoristas, foi explicado o processo de stress
furando uma borracha com o lapis (aplicando forca/pressdo sobre um objeto) e relacionando
com a carga que cada ser humano suporta.

Introduziu-se o conceito de resiliéncia, associando-o com o plasticidade dos materiais
e resisténcia. Foi mostrado um eléstico, que mesmo ao aplicar uma forca, ele retorna ao seu

estado original, sem sofrer deformidade.
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Esclareceu-se como se desenvolve a resiliéncia, enfatizando os fatores de risco e
protecdo; bem como os indicadores de resiliéncia: controle das emocdes, do impulso, analise
do ambiente, empatia, otimismo, auto-eficicia e alcancar pessoas.

JS comentou: “vocé falou uma coisa certa que aconteceu comigo na semana passada,
depois que eu sai aqui do grupo. Eu dirigindo o dnibus, olhei a ribanceira 14 embaixo e dei
risada, acha! Passar pela minha cabeca pinchar o Onibus 14, embaixo? Eu dei risada
internamente, porque se risse dirigindo o Onibus o pessoal ia querer me internar, mas eu ri
internamente (...) ta certo que eu iria levar os outros comigo, mas (...)".

Pediu-se a eles pensarem em algum evento/acontecimento negativo e que o0s
marcaram.

CL falou que ha dez anos perdeu o pai e que naquele momento nao chorou, mas hoje
sofre muito.

AL relatou que a morte do pai marcou muito também, um acidente que morreu a
cunhada, “ndo gosto de ver velorios, enterro (...) eu tenho medo da morte, depois que minha
filha nasceu eu tenho um medo danado da morte (...) de deixar assim (...)".

NP: “eu perdi minha mde eu tinha 13 anos. Hoje, eu vou ao vel6rio (...) nem no
veldrio do meu pai eu ndo chorei, mas do meu cunhado eu chorei”.

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

AD falou que ndo tem problemas com veldrios, embora tenha perdido o pai com sete
anos.

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

Indagou-se: onde buscam forcas quando estdo passando por uma situacdo dificil?
Todos foram unanimes em responder Deus e que contam com o apoio da familia nas horas
dificeis.

AO falou sobre religido, disse que todas as religides sdo importantes, falou que nasceu
no catolicismo, mas que acredita que todas as religides na verdade sdo uma s@, e que a
religido é um combustivel para a alma.

Na sequéncia, os motoristas assistiram a um documentario com o titulo “Motivando
com criatividade”, de Daniel Godri. Depois elencou-se alguns aspectos do documentario e
feita uma relacdo com a resiliéncia, enfocando que apesar de todas as adversidades,
sofrimentos, doencas e fatores estressores no trabalho ndo se pode perder a motivacéo e a

capacidade de superacéo.
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Para finalizar o encontro, foi lida uma mensagem sobre resiliéncia. Notou-se que
despertou sentimentos, angustias, mas ao mesmo tempo, foi um momento de reflexdo e

potencializador de recursos pessoais e ambientais.

62sessdo 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 assertividade. Depois os fatores
estressores e a diferenca entre stress e resiliéncia, fatores de risco e de protecao.

ML comentou: “a resiliéncia se desenvolve com a vida, com os problemas. Na vida, a
gente se acostuma a tudo, até com as coisas ruins... a cada situacdo da vida a pessoa vai
aprendendo, .... eu tento me moldar o tempo todo de acordo com o ambiente”.

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

Ao comentar sobre o otimismo, GA falou: “eu tenho um negécio comigo. Eu fico
quieto, as vezes eu fico um tempdo do seu lado sem falar nada... mas é o meu jeito (...) eu
admiro AL (...), eu queria ser igual a ele (extrovertido), mas eu nao consigo. Tem pessoas que
falam, no primeiro momento que eu sou metido, mas eu néo sou”.

ML deu feedback para GA: “vocé ja consegue falar, esta se soltando muito mais”. JT
falou que achou que ele ndo brincaria na semana anterior no exercicio, e que ficou surpreso
pela aceitacao dele.

GA mencionou que acha que a pessoa é conseqiéncia da criagdo, “mas a pessoa que é
maltratada € mais dificil e eu particularmente sou assim (...) ndo vale a pena eu falar (...)”

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

GA comentou sobre uma senhora que entrou no 6nibus e que estava indo para o
Hospital de Base visitar uma irma hospitalizada, e que ha seis meses seu irmao tinha falecido.
A senhora estava com medo de chegar ao hospital e ver sua irmd morta. GA falou que ficou
olhando para ela e pensando no que ela deve estar sentindo, e se ela chegar ao hospital e
receber a noticia da morte. ML falou “ai aonde t& entrando 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 e chora, e ndo tem vergonha de dizer.

GA completou “agora ndo, mas antes, se eu ndo conseguia resolver alguma coisa, eu
sO chorava, eu costumo dizer o seguinte: Deus nos fez com varios dons (...) cabe a gente
descobrir, mas todos nds temos 0s nossos dons, a gente nem sempre esta subindo os degraus,
as vezes a gente sobe um e desce dois”.

Depois 0os motoristas relataram sobre algum evento negativo e informaram quem 0s
ajudou a superar.

MD: “primeira coisa que eu busco é a orientacdo de Deus e através dessa oracao, vem
a resposta... mas minha familia... 0 que marcou na minha vida foi as perdas que eu tive, minha
mée, meu pai”.

AS: “minha esposa me ajuda apesar dela ser 13 anos mais nova que eu. Eu derrapei o
onibus e bati, t6 pagando até hoje, falaram que eu tive a 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, me deixou muito pra baixo. Eu
procuro superar através da fé, o que move a gente, minha familia me ajudou bastante, faz
tempo, mas ja ta4 passando, eu estou terminando de pagar. Quem me ajuda muito é minha
familia... eu ndo demonstro sofrimento pra ninguém, eu gosto de ser alegre, de demonstrar
alegria e alegrar o ambiente”.

GA: “eu tive um acidente ha pouco tempo. Antes eu tive um problema de satde. Eu t6
lutando pra superar e tentar resolver da melhor maneira possivel (...) agora na vida, pra dizer a
verdade eu nunca (...) liguei muito (...) pra minha familia... nunca conheci meu pai (...) pra
minha mae, eu sou ovelha negra da familia, sai cedo pro mundo (...) eu queria vencer eu (...)
dai conheci minha esposa, que tem muita vontade de viver, e inclusive teve cancer, duas
vezes... gracas a Deus ja curou (...) eu encontro for¢as com ela mesmo, com a forca dela pra
viver”.

CL: “eu ndo gosto de falar muito, as vezes nem comento com minha esposa. Ela
também é assim (...), mas me ajuda muito quando preciso”.

JT: “olha, eu, 0 que me ajuda nesse problema ai € minha mée (falou sobre separacdo
conjugal). Ela fala: seu dia vai ser bom, a Nossa Senhora vai ajudar, porque minha esposa é
muito nova e ela nem sabe ajudar (...) e aqui na empresa, aqui eu passei por uma barra, eu
ralei um carro... a mulher vinha dirigindo com o brago para fora e eu parei 0 carro e eu ndo vi
ninguém... ai eu bati no braco dela (...) rangou o couro (... ) fez enxerto (...) mas depois ela

ligou na empresa e disse que eu ndo tinha culpa nenhuma, mas tive que pagar. Ficou em oito
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mil reais. Eu tinha seis meses de empresa, recém separado, foi uma barra (...), por isso que eu
vivo atrés do fominha”.
Na sequiéncia, 0s motoristas assistiram a um documentério e foram feitas algumas

relages com a resiliéncia e motivagéo.

72 sessao GE/A 14/11/07 32 feira

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

O encontro foi ministrado pela psicologa-observadora do programa de stress. Ela deu
continuidade ao tema resiliéncia, revisou o conceito, falou das varidveis que influenciam no
desenvolvimento da resiliéncia.

CS comentou que a “resiliéncia é crer que amanha serd um novo dia”.

DO indagou: “por que temos que passar por problemas na vida?”

A psicologa deu exemplo da flor de 16tus que usa a adversidade para se fortalecer.

Depois foi proposto o exercicio do bis (chocolate). Foram imobilizados os bragos dos
motoristas com cartolina a fim de ndo conseguir dobrar os cotovelos. O chocolate ficou em
cima da mesa, e teriam que pegar, tirar o papel e comer. O objetivo deste exercicio foi o de
verificar o comportamento resiliente e como eles lidam com as dificuldades.

No inicio alguns motoristas acharam dificil, um disse “n&o vai dar para comer”. Logo
em seguida um dos motoristas tirou o papel do chocolate e levou a boca do seu colega, e todos
os demais fizeram igual. Inclusive um deles perguntou se alguém ainda néo tinha comido.

Os motoristas comentaram da importancia de dar e receber, ajudar o outro para
sobreviver, agir com humor e criatividade, perceber o proprio sentimento e do outro, isto é
gratificante. Para tudo, tem uma solucéo.

A psicologa comentou sobre 0s possiveis comportamentos que poderiam surgir e que a
pessoa egoista poderia ter tirado o papel do chocolate e ter pegado com a prépria boca, sem
contar com a ajuda do outro e também a questdo da responsabilidade e preocupa¢do com o
outro: quem ainda ndo comeu?

CS fez um comentario sobre a empatia, colocar-se no lugar do outro, pois uma vez foi
ao supermercado e estava carregando muitas sacolas e ao entrar no onibus seu colega de
trabalho (motorista) nem esperou ele entrar direito e ja foi saindo com o énibus. “Imagine o

que ele faz com quem ndo conhece”.
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JS comentou: “isto € bom para a gente ver o que a gente faz com o cliente. Eu ja vi
muitos destes casos. E a mulher que ainda n&o desceu do 6nibus, ou com bebé no colo”.

JD falou: “isto também € uma questdo de educacao”.

Depois eles assistiram a recortes do filme: “A luta pela esperanca”.

Apbs o filme, a psicologa pediu para eles identificarem no filme comportamentos
resilientes do personagem principal, relacionando com o contetdo j& abordado.

Os motoristas apontaram o0 apoio da esposa - ndo o abandonou em nenhum momento,
ndo teve brigas; trabalhar com o brago direito quebrado, utilizando o brago esquerdo, o que
possibilitou desenvolver forca e habilidade para ganhar a luta; superou o desemprego e as
adversidades.

Foi proposto o exercicio da danca da cadeira. O ganhador, AD, recebeu um prémio,
que foi uma cebola. Depois foi trocada a cebola por outro prémio.

A psicbloga questionou: mas o que pode ser feito com a cebola? Também relacionou o
exercicio com a importancia de refletir, 0 que ganho com este evento ruim? O que posso
aprender? O que tem de bom?

Perguntou-se a eles o que levariam do assunto resiliéncia para a vida.

FB: “vé o tanto de problema que as outras pessoas tém, que € pior que 0 meu”.

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

CS: “dificuldade existe, tem que existir. Aqui é um curso falado, explicado, a gente
convive com o problema. Lutado somos nés, temos filhos, familia para cuidar e a gente
aprende com a luta”.

AD: “também ja passei pela mesma situacdo do cara do filme, desemprego, bico,
nunca abandonei familia, hoje tenho emprego bom, carro, valorizo o que tenho hoje, minha
familia sempre me apoiou”.

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

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

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

AOQO: “conseguir aprender novas maneiras de lidar com os problemas”.

JD: “mais otimismo, ver os dois lados, estd sendo muito bom, 6timo”.

AL: “estou aprendendo muito, ter paciéncia. Sabado foi o melhor dia em que ja
trabalhei. N&o tive stress, carro bom, teve mais passageiros do que o comum, mas sei |4, foi
muito bom, de segunda a sexta que é a rotina, € mais dificil, mas t6 melhorando, penso antes

de agir, antes ndo era assim”.
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CS se colocou novamente: “precisamos saber receber as pedras”.
AO: “estd sendo uma maravilha, mudei meu comportamento, em vez de pedra dou
agua. Chego em casa, eu faco relaxamento. Aprendi e coloco em préatica”.

Depois agradeci a presenca da palestrante e encerrei 0 encontro com uma reflexdo
sobre o profissional resiliente, que apesar dos estressores, também existe o lado bom: salario,
manter a familia, segurancga, amizades e relacionamentos.

Também se fez algumas relacGes: resiliéncia é a capacidade do individuo transformar
o limdo em uma limonada, comentou-se sobre as dificuldades da borboleta sair do casulo, o
quanto de esforco é gasto neste processo de transformacdo, bem como se explicou sobre a
formacédo das pérolas.

Entreguei o Inventario de Estratégias de Enfrentamento para os motoristas

responderem em casa e trazer no préximo encontro.

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

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

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

O grupo iniciou com uma convidada psic6loga, a qual teve como objetivo dar
continuidade ao tema resiliéncia.

AE e CD mencionaram que resiliéncia é a forma de lidar, de dar a volta por cima, tirar
algum proveito de uma situagdo ruim, se fortalecer.

A psicologa comentou sobre a flor de 16tus.

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

Depois a psicologa pontuou sobre as definicdes dos motoristas, comparou com as
plantas cultivadas na estufa com as nascidas ao ar livre.

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

Depois foi explicado o exercicio do chocolate bis. Os motoristas utilizaram varias
formas de comportamento: jogaram o bis para cima, de modo que caisse na boca; alguns ndo

obedeceram a regra, abriram o bis colocaram na mesa e comeram com a boca, outros abriram
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0 bis e ficaram imobilizados, até que um teve a atitude de colocar na boca do outro e o0 outro
retribuiu.

Comentarios sobre o exercicio: a idéia de trocar o bis € uma atitude de pensar no
outro; maneira positiva de resolver as dificuldades; humor; dar e receber; perceber os proprios
sentimentos; braco imobilizado — passageiro colocar-se no lugar do outro — empatia
(dificuldade do idoso, do cego, da mae com crianga no colo).

Depois eles assistiram recortes do filme “A luta pela esperanga”.

Logo em seguida, abriram-se discussdes sobre o filme, identificando comportamentos
resilientes.

Comentéarios dos motoristas: a familia é fundamental; ele (personagem) foi no fundo
do pogo por causa da depressao; a educacao familiar prevalece apesar da pobreza; é duro ver
os filhos passarem fome; humilhou-se em pedir dinheiro, suportou a arrogancia; deixou de
comer para a filha comer.

Comentérios da psicéloga sobre o filme: visualizar o futuro; lidava com as
dificuldades trabalhando; companheiro ajudou no trabalho, esposa resiliente.

Depois foi realizado o exercicio da danca da cadeira e relacionou-se com a resiliéncia.

Os motoristas mencionaram o que levariam para a vida e o trabalho sobre o tema
discutido.

CL: “ser mais otimista, acreditar mais na vida. Olhar para tras e ver os problemas,
pessoas sem perna, sem braco... a gente reclama demais. Trabalho: um pouco mais de
tolerancia, companheirismo, suportar mais, agiientar mais e dar a volta por cima”.

GA: “filme eu ndo tirei muito aproveito, ndo atraiu muito, me acho assim como ele,
batalhador e lutador. Acho o curso bastante proveitoso, procuro fazer e contribuir um pouco
com quem convive comigo, passando para outras pessoas; sempre que acontece algo comigo,
eu lembro do curso. Ndo da pra falar (se emocionou). No trabalho: quase tudo ou tudo
dependo dele, se eu ndo procurar agir da melhor maneira nao continuo, vou prejudicar
alguém, perder o emprego. Tenho que fazer um pacote, dividir para cada momento e situacao
e usar quando necessario”.

JT: “aprendi muito, faltei duas vezes porque foi impossivel estar aqui. Passo o que eu
aprendi para minha familia, minha mae. Ela vive me falando olha seu curso, nao vai faltar. A
gente acostuma com 0 grupo, € muito bom. Na correria no dia-a-dia, ndo apavorar, ir com
calma, vou fazer primeiro isto e depois o outro. Estou com um problemdo para resolver, mas

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

AE: “tiro mais paciéncia no dia-a-dia, com a familia, amigos, passageiros, ser mais
otimista. Filme: licdo de vida para refletir, apoio da familia € fundamental. Trabalho: procurar
adequar o que ouvi, superar as adversidades do dia-a-dia. O servico é crucificante, auto-stress,
adaptar de uma forma que sofra menos, decisdo tem conseqiéncias”.

AS: “experiéncia, licdo de vida, passa para 0s iguais, ter mais paciéncia, idoso passo
direto, o que vai fazer de novo”.

JE: “é muito importante o filme, ver o que o homem passou e ser vencedor, 0
problema dele € financeiro, a gente acha que as coisas ndo acontecem conosco, mas pode
acontecer com a nossa familia, filhos, estar preparado para enfrentar. Passei problemas com a
familia, tive apoio dos amigos, conselhos, procurei reverter, hoje é uma familia feliz, tudo
casado, a vida € uma licdo de vida... ter talento. No trabalho procuro ser submisso, regras
impostas, respeito aos velhos... direito adquirido, ndo estresso, cumprimento. Filme: somos
motoristas profissionais trabalhando... carteira registrada, nunca fiquei parado. Se precisar, eu
cato latinha, eu vou.”

ML: “no trabalho o que é mais prazeroso € conhecer pessoas, no Onibus vocé é a
autoridade, esta no comando”.

Encerrou-se 0 encontro com uma reflexdo sobre o profissional resiliente e feitas
algumas relagdes, as mesmas do grupo de terca-feira.

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

responderem em casa e trazer no préximo encontro.

8?2 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-o0s que seria o Ultimo dia e que seria um momento de

reflexdo sobre como foram o0s encontros e que também seriam aplicados mais dois

questionarios.
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Os motoristas entregaram o0 Inventario de Estratégias de Enfrentamento, dois
motoristas fizeram antes de iniciar o grupo, pois haviam esquecido de fazer em casa.

Um dos motoristas falou que é dificil responder, que tem algumas questdes que ele
teve que “chutar a resposta”. Outro falou que “néo foi tdo complicado assim”.

Depois foram entregues trés instrumentos e dadas as orientacdes de como respondé-
los: 1. Question&rio sobre a avaliagcdo do programa; 2. Inventario de Sintomas de Stress ISSL;
3. Questionario de Resiliéncia.

JD falou que o questionario de resiliéncia parece um jornal. JS relatou que tentou
responder a escala de Estratégias “mais ou menos”, mas que acreditava que estava 90% bom.

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

Depois que os participantes terminaram de preencher os instrumentos, pediu-se para 0s
motoristas relatarem o que foi o programa de stress e 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 relacionamento com os colegas, tem muitos que a gente
conhecia s6 de bom dia (...) la fora a gente comenta sobre o curso (...) passei a gostar de
viver... estou até me separando (...) eu vou ter que pagar pensao, mas ndo tem problema
nenhum. Eu nunca fui um cara irritado, mas pra mim houve uma mudan¢a muito boa (...) ndo
100%, mas hoje eu controlo muito mais (...) € uma pena que ta acabando o curso! E sério! No
primeiro dia eu falei (...) nossa tem que acordar cedo (...) mas depois do segundo, terceiro foi
bom... pensei vai demorar muito dois meses, mas passou que nem vi. Vocés souberam até
ouvir nos (...) ouvir, entender os problemas de cada um (...) valeu, s6 tenho que agradecer.

NP: “eu aprendi muita coisa, coisa que eu ndo sabia controlar, agora ja estou
controlando... Falou sobre uma moca da APAE, ela tem esse costume de perguntar: passa na
cidade, todo dia (...) Antes eu me irritava, agora nao (...) passa na cidade? Respondo numa
calma, passa (...) Pra mim foi étimo”.

DO: “o curso pra mim foi 6timo, como eu te disse (...) a semana ficou 6tima, 0s
passageiros, foi uma diferenca (...) bem diferente das anteriores. Eu sempre fui calmo,
tranquilo, mas melhorou muito mais, so tenho que agradecer a vocés”.

AL: “eu acho que (...) bom eu gostei do curso, né, melhorou bastante pra mim, estou
aglientando muito mais (...) porque eu sou assim, eu falo mesmo (...)ja que eu falo demais,

entdo, eu estou pensando antes de agir, antes de falar.... eu tirei bastante proveito do curso. Eu
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olho os meus colegas, parece que eles ndo tém expressao de estar estressado, agora eu estresso
rapidinho, minha cara é fechada (...) eu sou assim mesmo, as vezes o0 passageiro reclama da
minha cara, mas eu sou assim mesmo (...) mas eu sou assim no trabalho, eu gosto de trabalhar
sério, mas fora do servico é diferente. Eu penso antes e evito de falar alguma coisa. A maioria
do que eu falo é brincadeira, mas as vezes eu solto mesmo (...) eu dou o troco, eu dou uma
também”.

JD falou sobre as caracteristicas do AL, que ele é um cara brincalhao, legal, gente boa.
Sugeriu a AL levar o humor para a rotina de trabalho.

AD: “ah, eu sobre o curso foi muito bom, gostei bastante (...) antes do curso eu
estressava, brigava, ficava nervoso com o passageiro, depois do curso, vocé tem que levar o
passageiro do mesmo jeito (...) tem passageiro que é folgado mesmo, que vocé pega na porta
de casa (...) tem que fazer o0 qué? O passageiro sabe que ndo pode, mas eu tirei muito proveito
disso”.

FB: “eu gostei muito, a maioria eu aqui conhecia também, ndo sabia da vida pessoal,
mas conhecia (...) sobre stress (...) eu sou meio de guardar, mas eu sei que € errado, porque
depois eu fico pensando naquilo o dia inteiro, mas hoje, eu sei (...) as vezes eu paro fora do
ponto, a pessoa nao fala nem obrigado. Um dia eu falei pra pessoa, de nada, heim. Ela
respondeu nao faz mais do que sua obrigacao. E hoje eu consigo levar numa boa. Sou sério no
meu trabalho e gostaria de ser mais brincalhdo como JD”.

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

JS “eu sinto muito bem nesse curso (...) € uma pena que o horario me dificulta (...) mas
0 curso prd mim t& sendo benéfico, adorei mesmo, pra mim é cansativo... por causa do meu
horéario de trabalho, vou dormir as trés da manha (...) minha familia melhorou pra mim, alias
eu melhorei pra minha familia.... aquele dia eu falei que o curso estava 80%, mas hoje eu falo
100%. Hoje eu estava pensando em néo vir (...) eu ia pro Rio de Janeiro, fazer um bico, mas
preferi vir aqui”.

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

ED: “eu gostei do curso, valeu a pena, me tranqlilizou mais, foi muito bom, o stress €
dificil, ficar nervoso, t6 deixando o barco levar e tranquilo”.

AO “o curso € bom, tudo vem pra ajudar, a gente fica chateado porque acabou, mas se
puder ter mais (...) é claro que vai depender de vocés, logico! Nés precisamos ser mais
incentivados a participar de tudo”.

ED falou que as outras profissionais também ajudaram muito.
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Encerrou-se o programa com a mensagem do video “O Menestrel de Shakespeare” e
um video construido “Nossa Historia”, com fotos dos encontros e um resumo do conteddo
abordado. Dois motoristas choraram.

Agradeceu-se a participacdo de todos e foram orientados quanto ao autocontrole do

stress e as possiveis recaidas.

8?2 sessdo GE/B 22/11/06 42 feira

Presentes (9): AE, AS, CD, GA, JE, JT, MD, ML e CS.

JT ao entrar na sala falou que estava muito nervoso, explicou que no dia seguinte iria
participar de uma audiéncia em que sua ex-mulher esta requerendo aumento de pensédo e o
salario dele ndo aumentou.

AS antes do grupo colocou o Inventario de Estratégias de Enfrentamento sob a porta e
foi ao RH, pois segundo os companheiros, ele havia pedido demisséo. Retornou ao grupo, por
insisténcia dos companheiros.

Alguns participantes ndo responderam o Inventario de Estratégias em casa e
responderam antes de iniciar o grupo.

Os mesmos procedimentos adotados no grupo de terca foram aplicados neste grupo:
preenchimento dos questionarios e inventérios, bem como o relato dos motoristas.

JT “eu gostei da companhia dos colegas aqui, que ficaram até o fim, se a gente tivesse
mais 2 meses, seria melhor, eu achei que foi 6timo, eu ndo via a hora de chegar quarta-feira
para estar aqui. Eu sempre faco “fominha”. Deixei de ganhar trinta reais, mas prefiro estar
aqui, eu adorei. Da minha parte eu achei 6timo. Problema todo mundo tem e agora eu td tendo
mais (problema com a ex-mulher, aumento da penséo do filho), mas eu t0 conseguindo me
controlar. Eu sempre fui meio agitado, nervoso, mas agora t6 conseguindo controlar (...) Ai eu
falo, ah, deixa pra la, deixa passar, ndo vou me estressar, eu ndo vou falar que melhorou 100%
(stress), mas 90% melhorou.

ML.: “ah, eu gostei do curso, eu achei muito interessante, as coisas que foram passadas
foram de grande valia. Eu sei onde localizar, onde esta o stress (...) agora a gente para,
comeco a lembrar e ver o que fazer. Ah! Esse é um fator, levar no bom humor, ter mais
paciéncia com as pessoas idosas. Eu achei que formou ndo s6 um grupo de motoristas, mas
um grupo de amigos (...) ter uma ligacdo com a pessoa, se precisar de alguma coisa pode

ligar, se tiver uma palestrinha, se precisar, eu t6 a disposi¢do. Eu ndo tenho muita experiéncia
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ndo, mas se precisar de um motorista pra falar. Quanto ao stress eu sempre fui de boa, vocés
me conhecem... eu consigo me reerguer, eu sou a verdadeira fénix. Eu sigo em frente e vou
alcancando meus objetivos. Eu vou devagarzinho, mas eu vou lutando (...) era cobrador, agora
sou motorista, cresci e quero ser alguém na vida”.

AE: “bom é (...) é, agradecer primeiramente por essa experiéncia... nunca vivi esta
experiéncia gratificante, tenho muito ainda que colocar em pratica, foi um contetdo a mais no
meu conhecimento. De hoje pra amanha é dificil, eu preciso de mais tempo, colocar em
pratica, até mesmo em casa (...) estou fazendo isto. Eu gostaria de falar para os meus
companheiros aqui que, a partir de hoje, eu ndo fagco mais parte do quadro da empresa, eu
estou saindo... vou descansar um pouco, depois eu vejo o que faco da vida. Eu ndo estava
aglientando, esse negocio de dirigir e cobrar eu ndo aglientei, peguei uma linha ruim, me
estressei (...) foi uma decisdo consciente, uma coisa que me desanimou foi o dia que eu bati
no poste (...) estava chovendo, eu deslizei na curva. Eles colocaram cddigo que eu tive a
intencdo de provocar o acidente, que foi doloso, minha esposa esta se formando em Direito e
ela falou que isto esta errado. Isto aconteceu hd um ano, na época eu assinei a adverténcia,
porque estava precisando trabalhar pra ajudar minha esposa na faculdade e se eu falasse que
ndo ia pagar, a empresa me mandaria embora. Eu ja paguei um ano e tenho mais um ano, é
descontado cento e cinglenta reais do meu salario. Mas quero agradecer a todos 0s
companheiros”.

ML falou sobre questbes do emprego e questdes sociais que estdo desgastando como
funcionario; e se disp6s a ajudar o amigo no que fosse necessério. E falou: “aqui ndo temos
valor, esta se tornando dificil falar bem da empresa, principalmente depois do pagamento, ndo
ganhamos tdo mal, mas é descontada muita coisa”.

AE: “eu gostei muito do curso também. Eu procurei absorver o méaximo possivel de
informacg&o... ndo € do dia pra noite as mudangas, mas td6 conseguindo localizar os fatores
estressantes e tentar me controlar (...) 0 que mais me estressa sdo 0s idosos, ndo que nao gosto
deles, mas parece que € uma irritabilidade que vem, sem que eu queira, eles pegam o dnibus
toda hora, as vezes sem necessidade, demora pra entrar, e a gente ja esta atrasado. Entdo, o
que ainda me estressa € isso. Eu trabalhava com prazer numa linha, depois um parceiro teve
um problema, eu tive que mudar pra uma linha ruim, dai que eu fiquei assim (...) estressado.
Quanto ao curso, pena que a carga horaria € pouca, mas eu gostei muito (...) Estou fazendo
relaxamento. Agora eu vou ver se eu consigo entrar com exercicio fisico, melhorou meu

stress uns 70%, mas eu acho que eu tenho que me esforgar mais”.
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JT disse que esta tirando toda a pele do frango antes de assar, pois aprendeu com a
nutricionista.

MD: “o curso foi bom, eu queria agradecer vocés duas, 0os companheiros ai, fiquei
feliz, a amizade cresceu, mas o curso me ajudou bastante na minha casa. Eu tava muito
nervoso, com meu filho que estava dando trabalho, eu aprendi a ter mais paciéncia com ele.
No servico ta dificil, ndo t6 conseguindo colocar em préatica no trabalho ndo, ndo por voces,
mas pelas condi¢bes da empresa, eu nunca vi uma firma ter tanto desconto igual essa aqui,
mas em casa foi muito bom”.

AE: “vocé viu que o problema é geral? Depois que tiraram o cobrador todo mundo
ficou assim”.

CS: “o0s que estdo aqui sdo 0s menos estressados, porque 0s que mais precisam néo
tém nem vontade de fazer curso. Quanto ao curso, eu gostei muito, eu era muito estressado,
ndo podia nem ouvir a voz dos meus filhos. Hoje ndo, sinto que estou mais calmo, alegre e
disposto”.

CD: “bom, eu gostei do curso, foi 6timo pra mim, vocé entendeu? Eu t6 mais
controlado, t6 controlando mais o stress, pensando mais, vocé entendeu? Do jeito que a coisa
ta pra nos (...) eu td, vamos dizer (...) empurrando com a barriga, se ndo a gente explode. Eu
vou tentando, consegui cobrador, fiquei pedindo, o mesmo cobrador que fica comigo de
manha, fica a tarde, no socorro ndo tem cobrador, t6 levando sem pressa (...) falo pros
passageiros ligar no nimero pra reclamar sobre atraso, sem cobrador ndo da... e outra o carro
ndo desenvolve, trava nos 60Km (...) td falando, mas a empresa ndo ta ouvindo, ou ndo quer
ouvir, t6 levando com calma”.

AS: “mas, a impressao é que fala, fala, eles ndo ligam. A impressao que da € que eles
ndo querem ouvir, querem que a gente chegue a exaustao pra pedir conta”.

JE: “a gente n&o tem forga”.

ML.: “se o elefante soubesse a forca que tem, ele seria o rei da floresta. O ano que vem
tem eleicdo do sindicato... e a gente tem que eleger alguém bom”.

JE: “o curso foi muito gratificante pela simpatia das psicélogas, o companheirismo dos
amigos, ndo tem melhor maneira de conhecer as pessoas do que relacionando com elas, mas o
melhor resultado é colocar em prética aquilo que a gente aprende. Uma pessoa que eu admirei
muito aqui foi 0 GA, ele é uma pessoa que se deixa se ajudar, procura se ajudar (...) ele ndo
fugiu, muitos fogem em vez de enfrentar e eu aprendi muito com o GA, a partir de sua
iniciativa (...) Ainda falta eu me esforgar um pouco mais, porque ndo € s6 com o trabalho, mas

com a familia. Eu tenho uma cunhada na cadeira de rodas, minha esposa ta sempre cansada, é
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muito estressante pra ela (...) de ter que trocar fralddo. Tenho uma irma excepcional, que meu
pai deixou pra nés cuidarmos, que ficou sobre nossa responsabilidade e tem que enfrentar. O
curso me ajudou muito no stress, a suportar e estar levando”.

GA: “bom, sobre o curso pra mim foi 6timo, porque no momento que comegou este
curso eu tava vindo de um afastamento por doenga e por stress, e isso me ajudou muito,
porgue como eu havia falado, eu ja estava a ponto de procurar ajuda de uma psicéloga, e
quando 0 curso comecgou, eu Vi que eu ndo precisava mais. Hoje eu sinto que eu ndo preciso
mais (...) Olha, hoje eu t6 bem, t&4 (...), mas até ontem, anteontem, eu tava um pouco
estressado, ndo s6 com o trabalho, mas coisas que envolvem o trabalho (...) um acidente que
cometi e estava pagando o dano. Ontem eu gracas a Deus consegui acertar a divida, ndo t6
devendo nada pra firma. Hoje eu estou com menos stress, td aliviado (...) em toda minha
carreira eu nunca tinha havido nem sequer um Unico acidente, mas com a ajuda de vocés eu
consegui superar.

Depois de ouvir todo o relato, falou-se sobre o autocontrole e o alerta sobre as
possiveis recaidas e a necessidade de retomar as técnicas do manejo de stress.

Apresentou-se o0s dois videos “O Menestrel de Shakespeare” e “Nossa Historia”, bem

como foi agradecida a participacdo dos motoristas no programa.
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