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Introducio

A intervencdo em contexto social ¢ extremamente desafiante e a literatura
reporta uma maior incidéncia de stress e burnout nos profissionais desta area, visto que
lidam com um grande niumero de casos, com escassez de recursos humanos afetados as
equipas, situagdes de grande vulnerabilidade e vivéncias traumaticas (traumas
secundarios/vicariantes), baixa remuneragdo, insuficiente intervisao, e, inclusive, o
escrutinio publico e desconfianca que surgem frequentemente (Newell & MacNeil,
2010; Turley et al., 2021, Le & Alefaio, 2020). Estes fatores decorrentes do exercicio
da profissdo, podem ter um impacto negativo no bem-estar fisico e psicologico,
aumentando a probabilidade de burnout e fadiga da compaixdo, além de poderem
comprometer a qualidade do desempenho (Klockner et al., 2021; Xu et al., 2021).

Paralelamente, estes profissionais aliam as praticas que apelam ao
desenvolvimento do saber-fazer “profissdo- tecnicidade”, a dimensao saber-ser, onde ¢
privilegiada a relagdo. Esta partilha quotidiana da vida com um ou varios sujeitos, por
intermédio de trocas verbais e de atividades, bem como o empenho profissional num
“aqui e agora” - ¢ a situagdo que torna especifica a intervencdo e a relagdo de ajuda
estabelecida - traz um desafio adicional, pela sua exigéncia, sensibilidade e
disponibilidade efetiva.

Assim, este capitulo atenta as especificidades, as condigdes e praticas profissionais

promotoras de bem-estar pessoal e profissional na relagdo de ajuda.
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Relacio de ajuda: condicdes e praticas profissionais transformadoras promotoras

do Bem-Estar

O estabelecimento de uma relagdo de ajuda transformadora deve apoiar-se em
diferentes condi¢des, designadamente:

Escuta: Escutar ¢ muito mais do que ouvir (que ¢ um processo fisioldgico de
estimulos sonoros captados através do ouvido, considerado uma atividade passiva),
escutar ¢ um processo psicologico que inclui atender e entender o que ouvimos,
implicando uma atividade consciente e intencional do sujeito que ouve.

Num 1° nivel, prende-se com a capacidade de estar disponivel e atento ao que ¢
dito e ao que ¢ feito, a fim de transmitir a convicg¢do do seu valor. Se for autenticamente
assumida, permite ao outro sentir-se compreendido, reconhecido como uma pessoa
digna de estima e capaz de influenciar o curso da sua existéncia. Num 2° nivel, permite
a descodificagdo dos contetdos latentes e visa a capacidade de um interveniente
reconhecer, para além dos gestos e das palavras na sua imediatez, o significado do
discurso que ndo ¢ assumido conscientemente (Capul & Lemay, 2003; Eriksson &
Englander, 2017).

Aceita¢do da pessoa com as suas riquezas e limites: O respeito pela pessoa
traduz o facto de que todo o ser humano possui um valor intrinseco, seja qual for a
inadequacdo dos seus comportamentos, o pode, eventualmente, constituir-se como um
desafio quando se lida com situacdes de violéncia ou perversidade dos atos, desprezo,
indiferenca, entre outros. (Capul & Lemay, 2003).

Esforco para por em jogo atitudes de antecipacdo: Por forma a acreditar na
evolucdo e na mudanga, ndo contribuindo para imagens desestruturantes de um futuro
definitivamente hipotecada, ¢ importante antecipar e confiar no processo de mudanga e
no potencial de desenvolvimento do outro, ou a relagdio de ajuda fica
contaminada/comprometida. (Capul & Lemay, 2003).

Atitude focada no momento presente (mindfulness): remete para uma
consciéncia equilibrada, atenta, curiosa e sem julgamento, que ao ajudar a promover o
bem-estar mental e emocional contribui para uma maior disponibilidade para estar na
relagdo com o outro, em contacto com o proprio (experiéncias internas e externas). Na
relagdo de ajuda pode ser uma ferramenta importante para uma pratica de maior

qualidade e consciéncia (Pommier, 2010; Kabat- Zinn, 2003)



Compaixdo: reconhecimento da existéncia do sofrimento e estar
aberto/disponivel ao sofrimento do outro, mantendo uma atitude ndo critica, tolerante,
bondosa e de aceitagdo, com o desejo de diminuir e apoiar/ajudar na procura de
estratégias para aliviar/amenizar/serenar a situagao atual/presente.

Ambos (mindfulness e compaixdo) tém surgido como construtos importantes para a
relacdo de ajuda e de promog¢ao do bem-estar profissional (Castilho & Pinto-Gouveia,
2011; Neft, 2003; MacBeth & Gumley, 2012).

Comunicagdo/estilos e relacdo: profissionais suficientemente proéximos para
pressentirem contetidos mais desajustados ou com necessidade de intervengdo e, por
outro, suficientemente coerentes para serem considerados e reconhecidos, e assim lhes
ser permitida a relagdo de ajuda. A assertividade pode surgir como o comportamento
interpessoal que implica a simples e relativamente honesta expressao das condi¢des da
relacdo e da situacdo em causa/intervengdo, sem levar a eventuais perdas (Del Prette, &
Del Prette, 2001).

Disponibilidade emocional e empatia: Atencdo e cuidado que o profissional
demonstra ter para com os sentimentos € bem-estar emocional do outro, inclui também
sinceridade, capacidade de resposta e afetividade (Eriksson & Englander, 2017)

Preservacio da autonomia: O grau de liberdade que o profissional concede ao
cliente na relacdo de ajuda para experimentar, emitir juizos, escolher atividades e
expressar ideias e opinides; engloba, também, o modo como lida com os conflitos,
regras e problemas de comportamentos, evitando a dependéncia permanente e toxica
(Capul & Lemay, 2003).

Perspetiva sistémica: Para melhor compreender o caminho adaptativo, deve
considerar-se a propria pessoa, o seu estado de maturagdo, o seu equilibrio emotivo, o
seu grau de autonomia; mas, também o seu estado de perpétuo devir, o seu potencial
evolutivo e dindmico nos planos fisioldgico, intelectual, familiar, social. Nao descurar o
seu ambiente familiar, escolar e social, pois este também tem um passado e tradi¢des,
também se transforma e exige da parte da pessoa novas facetas de adaptagdo (Capul &

Lemay, 2003).

Logica do cuidado ao proprio

Na interven¢do social, ¢ importante que o profissional se interrogue, olhando

sobre si mesmo: Duplo Olhar - o olhar sobre o outro e sobre si proprio.



E dificil dissociar a relagdo de ajuda do cuidar do outro, o que remete para as
condi¢des anteriormente referidas. Porém, ¢ também dificil dissociar o cuidar do outro
do cuidar do préprio/autocuidado. Implica estar atento ao seu bem-estar e a qualidade
das suas praticas.

Melhorar a saude e o bem-estar do profissional do contexto social,
especificamente Técnico Superior de Servigo Social, tem sido sugerido como um ponto-
chave para a “reducdo da fadiga da compaixdo, melhoria da produtividade e da gestao
de riscos, com consequentes beneficios para os clientes dos servigos” (Kotera et al.,
2022, p.2). A evidéncia sobre os beneficios da promog¢do do bem-estar e saude ainda ¢é
pouca investida, mas ja reveladora de resultados promissores (Nikunlaasko et al., 2022;
Beer et al. 2021; Beer et al. 2020).

A literatura evidencia a importancia da pratica de estratégias de autocuidado,
mindfulness/aten¢do plena, compaixdo e aceitacdo profissional, designadamente, i)
em variaveis relacionadas com o contexto individual, como a diminui¢ao de sintomas
de ansiedade, depressdo, trauma vicariante, fadiga da compaixdo (Decker, Brown,
Ashley, & Lipscomb, 2019; Delaney, 2018; Acinas, 2012), e iij) em varidveis
relacionadas com o contexto de trabalho, como a motivacdo, satisfagdo e gratificacdo
laboral, dimuni¢@o do stress ocupacional e burnout (Vonderlin et al., 2020; Klockner et
al., 2021; Peinado & Anderson, 2020).

Neste sentido, e sobre forma de desafio, apresentam-se algumas questdes que

profissional pode/deve colocar:

- Posso ser percebido pelo outro como digno da sua confianca, seguro e consequente?

- Posso comunicar sem ambiguidade a imagem da pessoa que sou?

- Sou capaz de ter atitudes positivas para com o outro: calor, atengdo, afeto, interesse,
respeito?

- Sou capaz de agir com sensibilidade/empatia na minha relagdo de ajuda, de modo que
ndo seja entendido como uma ameaga?

- A minha seguranga interna é suficientemente forte para permitir ao outro ser
independente?

- Sou capaz de ver o outro como uma pessoa que esta em devir ou vou ficar manietado

pelo seu e meu passado?

(adaptado de Capul & Lemay, 2003)




O autocuidado ¢ uma pratica aprendida que envolve todas as atividades que,
com regularidade, escolhemos fazer e que ajudam a manter ou melhorar o nosso bem-
estar e saude psicologica, de notar que ndo igual para todos e que variam em
momentos/contextos diferentes da vida de cada um, o que remete para a importancia de
praticas de autoconhecimento e autoconsciéncia. Estas praticas permitem a identificagdo
dos proprios sentimentos e emogdes, bem como das capacidades, forcas e limites, por
forma a ativar e mobilizar respostas, recursos e estratégias eficazes e reguladoras. De
referir, ainda, os comportamentos de autocuidado coletivo, que se referem as agdes que
sdo planeadas e desenvolvidas em cooperacao (entre os membros de uma comunidade,
familia, grupo ou organizacdo), que procuram um meio fisico e social afetivo e solidario

- necessario e pertinente a relacdo de ajuda. (Alves, 2020).

Neste seguimento, convidamos a considerar a checklist que se segue, para

refletir sobre os seus comportamentos de autocuidado. Responda, o mais sinceramente

possivel e com base na sua experiéncia pessoal, assinalando com + sempre que a

resposta as afirmagoes for “sim, na maior parte do tempo”.

»  Com regularidade, dedico tempo a fazer atividades de lazer que me ddo prazer.

»  Experiencio momentos de tranquilidade e relaxamento.

»  Experiencio momentos em que me “desligo” dos ecras (telemovel, tablet, computador,
televisdo).

»  Estou atenta/o a minha Saude Fisica (ex. mantenho as minhas consultas médicas em dia)
e Psicologica (ex. monitorizo e expresso as minhas emogoes).

*  Aceito quando erro ou falho e celebro os objetivos/ sucessos que alcancei.

*  Procuro ativamente manter um equilibrio entre a minha vida pessoal/familiar e
profissional.

*  Reservo tempo para a intimidade, comigo mesma/o ou com a(s)/o(s) minha(s)/meu(s)
parceira(s)/o(s).

*  Aceito ou pego ajuda sempre que sinto necessidade.

*  Mantenho-me em contacto com pessoas importantes na minha vida.

»  Partilho frequentemente os meus pensamentos e sentimentos com familiares ou amigos.

= FEscolho alimentos saudaveis.

*  Durmo o numero de horas suficiente para me sentir bem.




*  Mantenho-me fisicamente ativo ao longo do dia (por exemplo, levanto-me com
frequéncia).
* Pelo menos uma vez por semana, pratico atividade fisica de intensidade

moderada/intensa.

Nota: Os resultados desta Checklist servem apenas para ajudar a tomar consciéncia e pensar

sobre os proprios comportamentos de autocuidado.

Volte atras e leia as afirmagdes em que nio colocou v . Pense o que poderia fazer e mudar

para, da proxima vez, colocar um v/
(retirado de OPP,2021)

Mindfulness, autocompaixio e aceitacio

Como referido, a evidéncia tem vindo a demonstrar os beneficios do
mindfulness, compaixdo e autocompaixao na pratica profissional, permitindo uma maior
abertura, consciéncia e disponibilidade para estar no momento presente, sem
julgamento, acolhendo quaisquer pensamentos e emogoes dificeis que possam surgir na
relacdo ajuda (Maddock, 2023). Este estado contribuird para o aumento do foco,
relaxamento e melhor regulacio do pensamento-emocdo (Le & Alefaio, 2020); e
também contribuird para os restantes elementos da autocompaixdo, além do
mindfulness, como a humanidade partilhada, que significa entender que as proprias
experiéncias fazem parte de uma experiéncia humana partilhada e a bondade, isto ¢é, a
capacidade de ser amavel e compreensivo com o proprio sofrimento, em vez de o evitar

e negligenciar.

Convidamos a fazer os seguintes exercicios:



Exercicios:

1) Respiracio - a técnica de respiracdo consciente ¢ descrita como uma pratica til e simples

no bem-estar.

Concentrar a ateng¢do na respiragdo. Observar a respira¢do ao inspirar e expirar. Reserve

um tempo para observar a respiragdo e apenas respire, sem for¢a-la a mudar.

Sinta-a no abdomen. Coloque a mdo na barriga e observe como sobe e desce. Continue a
concentrar-se na respiragdo, enquanto inspira e expira. Esta pratica pode ser repetida todos
os dias. Quando perceber que a mente esta a divagar, o que acontecerd, traga-a suavemente
de volta ao foco da respiragdo. Ao praticar desta forma, a respiragdo torna-se uma ancora

que pode ajuda-lo a manter o foco no presente (Kabat-Zin, 2003).

2) Exercicio Mindful STOP - “Mini-meditagdo” para momentos SOS/tempestades

emocionais:

E um exercicio breve e simples, que pode fazer em qualquer lugar, a qualquer hora (mini
meditagdo - STOP). Pode ser utilizado numa situa¢do stressante, quando a mente estd

constantemente a “saltar” de pensamento em pensamento.

O mindful STOP pode ajudar a sair do modo “piloto automatico”, tornando-o menos reativo
e mais atento e consciente as respostas que da numa determinada situagdo. Pode ajuda-lo

neste processo seguir a sigla STOP, ou seja:

S- Parar/STOP. Quando esta numa situacdo stressante, quando a mente encontra- se a
vaguear constantemente, lembre-se de parar e faca este exercicio. Este é o primeiro passo
para sair do modo de “piloto automatico’’. Esteja sentado, de pé ou a caminhar assuma uma
postura atenta, digna e curiosa. Permita que os seus olhos se fechem ou olhem para a

paisagem/ ponto focal que escolher.

T — Respirar. Dirija a aten¢do a sua respiragdo. Siga a sua respira¢do e observe a sua

expiragdo e a deflagdo da barriga.

O- Observar. Observe quais sdo os pensamentos que estdo a passar na sua mente. O melhor

que pode fazer é reconhecer estes pensamentos como eventos mentais tramnsitorios e se




desejar, coloque-os por palavras. Observe também quaisquer emogdes, ou Ssensagoes
corporais, como a temperatura das maos ou dos pés. Apenas observe, sem julgar, o maximo

que puder sobre a experiéncia que estd a acontecer, aqui e agora, neste preciso momento.

P- Expandir e Responder. Expanda a sua consciéncia para incluir as outras partes do seu
corpo, a sua experiéncia e a situa¢do que estd a vivenciar, e observe se consegue manter
tudo, suavemente, na sua consciéncia. Gentilmente, observe se consegue acompanhar a sua
respiragdo, enquanto flui pelo corpo. Também pode utilizar a respira¢do para convidar-se a
permanecer no momento presente. Se notar tensdo ou resisténcia, respire suavemente nessas
areas, através da inspiragdo e liberte-se delas na expiragdo. Ao expirar, pode dizer: “Ja estd
aqui... 0 que quer que seja, deixa estar... eu posso pensar e/ou sentir isto..”. De seguida,
“responda” (versus reagir) conscientemente, isto ¢, com consciéncia do que é realmente

necessdario na situagdo e de como pode cuidar melhor de si neste momento e contexto.

3) Priticas de atencdo plena e autocompaixao

Pratique afirmagdes didrias para ajudar a sua mente a compreender que estd a assumir a
responsabilidade e a promover a aceitagdo do que esta a pensar e a sentir. Por meio de
afirmacdes positivas e diarias, sabera que ha algo que pode fazer para melhorar o amanhi e a

viver o presente.

Ao escolher, conscientemente, as palavras que o ajudardo a criar um sentido e proposito para
a sua vida e assim preparar um caminho aberto a mudanga, aprendizagem e a evitar a

repeti¢do de erros do passado (Gilbert, 2019).

(retirado de Alves, Magalhdes, Carraga, & Sargento, 2022)

Conclusao

Na relacdo de ajuda, a concecdo da interven¢do, pode definir-se a partir de trés polos/
posicdes: o eu (o proprio interveniente), o outro (objeto da intervengdo), o contexto
(condi¢cdes nas quais se desenvolve a intervencdo). Ao longo deste capitulo, foram
consideradas as condi¢des necessarias para uma relacdo de ajuda, priveliginado o eu
(profissional) e o seu papel e contributo, reconhecendo e atendendo as necessidades

emocionais, stresse e outros desafios relacionados com a pratica profissional em



contextos sociais, apelando ao autoconhecimento e autoconsciéncia - dimensdes
essenciais a relacdo de ajuda transformadora.

Foram apresentadas algumas estratégias/ exercicios de mindfulness e de autocuidado
que, apesar de ndo abordarem as origens estruturais dos desafios enfrentados por estes
profissionais, representam um avan¢o numa abordagem e entendimento mais alargado,
consciente e compassivo que o exercicio da profissdo envolve, particularmente, numa
relagdo de ajuda. Este duplo olhar mais atento e cuidado pode ser considerado como um
meio para preparar/ capacitar os profissionais, pois contribuiu para a constru¢do de uma
identidade profissional mais solida e consciente. O autocuidado e o mindfulness
podem, assim, surgir como facilitadores de intervengdes mais proximas das reais
potencialidades e desafios dos profissionais, mas também da populacdo alvo de
intervengao (Griffiths et al., 2019; Trownbridge & Lawson, 2016).

Com isto, destacamos que uma pratica profissional mais consciente e eticamente
investida, ndo ¢ tdo resistente a capacidade de duvida, a abertura ao imprevisivel e ao
indecidivel. Permite uma maior aceitacdo e perseveranca profissional, que acolhe as
dificuldades e ndo se serve delas para justificar eventuais comportamentos de maior
desafio e/ou desisténcia, demissdo ou negligéncia profissional, nesta area de elevada
exigéncia e desgaste, que coloca o profissional em compartilha, com clientes e
familiares, de momentos de medo, angustia, ansiedade e sofrimento - situa¢des de

fragilidade e necessidade de ajuda.
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