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RESUMO

Ao longo dos ultimos anos, diversos estudos tém demonstrado que o sentido das
emogdes na saude tem vindo progressivamente a ser valorizado, bem como o reconhe-
cimento de que a Inteligéncia Emocional (IE) é a que melhor responde as exigéncias
dos atuais sistemas de saide. Na drea da satde, a emoc¢ao detém particular relevancia,
uma vez que se lida diariamente com a condi¢gdo humana, o que enfatiza a necessidade
de os profissionais de saude serem capazes de reconhecer e controlar as suas emogoes.
Atualmente comeca-se a compreender que a inteligéncia cognitiva e as habilidades
técnicas dos profissionais que cuidam nao sdo suficientes por si s6, e que o éxito
pessoal e profissional quer destes, quer das organizagdes, depende da capacidade de
comunicar, da flexibilidade, da empatia, do espirito de interajuda, da autoconfianga,
do saber estar, e especialmente do saber sentir e saber compreender.

Palavras-chave: inteligéncia emocional, mindfulness, regulacdo emocional, enfer-
meiros.

ABSTRACT

Over the past few years, several studies have shown that the role of emotions in
health has progressively gained recognition, and the acknowledgment that Emotional
Intelligence (EI) is best suited to meet the demands of current healthcare systems.
In the field of healthcare, emotions hold particular significance, as daily interaction
with the human condition emphasizes the need for healthcare professionals to
recognize and control their emotions. It is now understood that cognitive intelligence
and technical skills alone are not sufficient for the success of both individuals and
healthcare organizations. Success depends on the ability to communicate, flexibility,
empathy, a spirit of mutual assistance, self-confidence, savoir-faire, and especially the
ability to feel and understand emotions.
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INTRODUCAO

Nos ultimos anos tem-se assistido a
uma crescente preocupag¢do com a saude
mental em todo o mundo, uma vez que
12% das doencas mundiais sao do foro
mental, valor este que ascende aos 23%
nos paises desenvolvidos. E desejavel
que os profissionais de satide demons-
trem sensibilidade profissional para
identificar a vulnerabilidade do doente
e, em simultaneo, diferenciar, de forma
consciente, os seus proprios sentimen-
tos e os do doente!. A humanizacio
dos cuidados e o impacto das emogdes
cons-tituem assim, papéis decisivos no
contexto da Saude, que nao devem ser
esquecidos ou ignorados, uma vez que
as consequéncias refletir-se-30 nos pa-
cientes e nos proprios profissionais de
saude. Vdrios autores referem que a in-
teligéncia emocional poderd assumir-se
como uma aptidao individual util na
gestao das emogdes, por parte dos profis-
sionais®>. Na rotina agitada dos enfer-
meiros, a gestao emocional desempenha
um papel fundamental. Lidar com paci-
entes doentes, tomar decisdes comple-
xas e enfrentar critérios intensos pode
ser emocionalmente desafiador. Neste
contexto, o mindfulness, uma aborda-
gem de atenc¢do plena, tem emergido
como uma ferramenta poderosa para
auxiliar os enfermeiros a enfrentar esses
desafios emocionais. Neste texto, vamos
explorar como o mindfulness pode im-
pactar positivamente a gestao emocio-
nal dos enfermeiros, com base nas evi-
déncias cientificas mais recentes.

Inteligéncia Emocional

A Inteligéncia Emocional (IE) é uma
tematica de investigacao cientifica re-
lativamente recente que procura com-
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preender a influéncia das emogdes no
comportamento humano, nomeada-
mente no que respeita a expressao emo-
cional perante as adversidades e como
essa expressao influencia a eficacia de
resolucao de problemas. Investigagdes
mais recentes tém incidido nas organi-
zagdes que prestam cuidados de saude,
na procura de potenciar elevados niveis
de eficiéncia e efetividade dos cuida-
dos, tendo sempre em vista a huma-
nizacdo dos mesmos. Os profissionais
de saude defrontam diariamente desafi-
os cada vez maiores, relacionados com
a complexidade das situagdes de saude
e doenc¢a que impdem uma abordagem
interdisciplinar e que obriga a um ver-
dadeiro trabalho de equipa. No entan-
to, o trabalho em equipa exige que os
seus atores possuam uma elevada com-
peténcia emocional e ferramentas na
area da lideranca, gestao de conflitos e
motivacao. Na década de 90, Peter Sa-
lovey e Jonh Mayer?® criaram a expressao
“Inteligéncia Emocional” referindo-se
a habilidade de compreender, avaliar,
controlar e expressar adequadamente as
emoc¢oOes, com vista ao desenvolvimen-
to emocional e cognitivo. Ainda assim,
foi Daniel Goleman* quem popularizou
e estruturou o conceito da IE, ao publi-
car em 1995, o livro “Inteligéncia Emo-
cional”, no qual expds uma abordagem
cientifica desta concepgio, defendendo
que a dimensdao emocional influencia
a inteligéncia. Para Mayer e Salovey, a
IE combina dois conceitos, a cogni¢ao
e a emogao, que se complementam: as
emocdes podem “tornar o pensamento
mais inteligente” e podemos “pensar
inteligentemente acerca das emogoes”>.
Goleman defende que a IE é a aptidao
que o individuo tem para se motivar a
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si préprio e controlar o seu estado de
espirito, de forma a impedir que o de-
salento domine a capacidade de pensar.
O mesmo autor faz referéncia a Com-
peténcia Emocional, como sendo “uma
capacidade apreendida, baseada na IE,
que resulta num desempenho extraor-
dindrio no trabalho”*. Podemos inferir
que a expressdo «Inteligéncia Emocio-
nal» é utilizada em termos conceptuais
tedricos e a expressio «Competéncia
Emocional», é empregue maioritaria-
mente quando nos referirmos aos dados
que emergem da componente empirica.
Assim, a Competéncia Emocional (CE)
¢ um constructo determinante na e para
a qualidade dos cuidados. Agrega um
conjunto de dimensdes essenciais para
a realizacao de uma diversidade de ati-
vidades no contexto profissional, com
niveis elevados de qualidade e eficién-
cia. Goleman defende que “é impossivel
separar a racionalidade, das emocgoes,
sendo estas que fundamentam o sentido
da eficicia das decisdes, a partir do seu
controlo”*. Esta convergéncia entre razao
e emogao torna-se, assim, um elemento
importante na otimiza¢ao dos niveis de
desempenho profissional. Entender e
valorizar a(s) CE(s), que condicionam
o comportamento reflete uma atitude
de responsabilidade na compreensao
do desempenho profissional, o que per-
mitird prestar cuidados de uma forma
integral e adaptada a cada utente com
necessidades muito especificas. Na ver-
tente da neurociéncia Anténio Damasio
¢ o grande impulsionador de estudos
na vertente cientifica da compreensao
da IE e da CE contribuindo para a con-
cepcao de que os sistemas cognitivos e
emocionais estao interligados, tendo as-
sim demonstrado a impossibilidade de

53

se separar a racionalidade das emocdes,
uma vez que a inexisténcia destas mo-
difica as decisdes supostamente racio-
nais®. Damadsio refere que a emocao é
um processo de avaliagio mental com
respostas disposicionais, que sio maio-
ritariamente dirigidas ao corpo e ao
proprio cérebro e que resultam num es-
tado emocional do corpo e em alteragdes
mentais adicionais. Refere ainda, que as
emoc¢oes a um nivel basico fazem parte
da regulagdo homeostatica e constituem
um mecanismo eficaz de aprendizagem?®.

Importdncia da Inteligéncia Emocional nos
Servigos de Saude

O constante progresso das ciéncias exa-
tas e sociais e das tecnologias da satude
tem conduzido a altera¢Oes constan-
tes na prestacdo de cuidados de saude,
tornando estes cada vez mais com-
plexos. Também a evolu¢do constante
das dindmicas sociais, familiares e até
pessoais se tem traduzido em desafi-
os constantes para os profissionais de
saude com necessidade de aquisi¢ao de
novos conhecimentos e comportamen-
tos. O aumento da esperanca média de
vida com consequente envelhecimento
da populagio e o aumento da incidéncia
das comorbilidades, que acarretam pro-
gressivamente elevados niveis de inca-
pacidade, exigem que os profissionais de
saude possuam competéncias técnicas e
psicossociais cada vez mais complexas,
entre as quais, CE, que cada vez mais
sa0 essenciais nos complicados sistemas
de cuidados de satde, constatando-se
que grupos com elevada IE podem ser
fulcrais e decisivos em equipas multidis-
ciplinares responsdveis pela prestacao
de cuidados de saude®. Cada vez mais
é evidente a importancia das emocgodes



na sadde. Os profissionais de saude que
lidam diariamente com situacOes emo-
cionais extremas, aliadas as particulari-
dades da condicao humana estdao assim
sujeitos a niveis elevados de expressao
emocional na relagdo profissional de
saude-doente em que os papéis de cada
um apesar de bem delineados estao su-
jeitos as emocgdes de cada um dos inter-
venientes representando uma parte des-
sa relacao. As emog¢des do profissional
repercutem-se no doente e nos cuidados
prestados e, as emogdes do doente po-
dem refletir-se no profissional de saude.
A evidéncia cientifica demonstra que para
uma relagio terapéutica eficaz é imperio-
so que os profissionais de satde estejam
munidos de ferramentas emocionais im-
pares. Todavia, ainda persistem lacunas
no processo formativo dos profissionais
de satde relativamente ao reconheci-
mento das emocbes como fontes de in-
formacgio terapéutica. Nos ultimos anos
e com os estudos cientificos sobre a
complexidade da saide mental comega-
se a dar relevancia a vertente emocional
como fator preponderante na vulnerabi-
lidade a doenga e no processo de reabili-
tacdo da mesma. Apesar desta evidéncia
importa referir que, alguns profissionais
de satde consideram ainda, a emocoes
no contexto clinico como algo banal ou
fatil. E tempo de travarmos esta con-
cepcao, de forma a colhermos beneficios
terapéuticos da ligagdo entre emogio e
saude. Felizmente existem profissionais
de saade que escutam, sentem e prestam
aos seus doentes cuidados repletos de
afetividade, atencdo, carinho e empatia.
Virios autores advogam que a IE de-
vera transformar-se futuramente numa
capacidade profissional cada vez mais
valorizada. Para tal seria importante que
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a formagido académica nas ciéncias da
saude incluisse o ensino de ferramentas
basicas da IE, como a autoconsciéncia,
o dom de ouvir e a empatia®. Tal vai ao
encontro de Veiga Branco ao afirmar
que a literacia emocional nao pode, nem
deve, acabar na formacao dos técnicos
de saude, sendo importante fazer con-
vergir na sua formagao as concecdes de
literacia emocional e educacional, com
vista ao crescimento emocionalmente
inteligente dos futuros profissionais
de saude’. Assim, a humanizaciao dos
cuidados passara pelos seus profissio-
nais possuirem CE impulsionadoras e
facilitadoras das rela¢des interpessoais e
do bem-estar dos individuos.

O Mindfulness na Regulagdo Emocional dos
Enfermeiros

Nos ultimos anos, o mindfulness, ou
atengao plena, tem emergido como uma
pratica que vai muito além de uma sim-
ples técnica de relaxamento. Baseado
em principios profundos de atengido e
observac¢io, o mindfulness oferece con-
sideraveis beneficios cientificamente
comprovados para o bemestar emocio-
nal e mental. Assim, a pratica do mind-
fulness pode ser uma ferramenta valiosa
para melhorar a qualidade de vida e pro-
mover a saide mental. Uma das carac-
teristicas distintivas do mindfulness ¢é a
énfase na atengao plena ao presente. Em
um mundo onde somos frequentemente
arrastados pelas correntes do passado e
do futuro, o mindfulness convida-nos
a ancorar a nossa consciéncia no mo-
mento presente. Isso permite experi-
mentar profundamente as sensagoes,
pensamentos, emogdes e eventos que
ocorrem aqui e agora. Outro aspeto es-
sencial do mindfulness é a acessibili-
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dade incondicional as experiéncias. Em
vez de julgar os pensamentos e emogdes
como certos ou errados, bons ou maus,
o mindfulness ensina a acolhé-los com
uma atitude de compreensao adotando
uma postura de observador ndo reati-
vo em relacdo as experiéncias internas.
Isso significa observar pensamentos,
sentimentos e sensagdes sem tentar
modifica-los ou afastd-los. Esta atitude
permite uma maior compreensao € au-
torregulacdo das respostas emocionais.
A respiracdo é frequentemente usada
como um ponto focal no treino de mind-
fulness. A atengdo a respira¢do ajuda a
ancorar o foco no presente e a desen-
volver uma consciéncia mais profunda.

Beneficios Cientificamente Comprovados do
Mindfulness

Uma base crescente de evidén-
cias cientificas revelou importantes
beneficios associados ao mindfulness,
nomeadamente: i) reducdo do stress
e da ansiedade - estudos especificos
demonstraram que a pratica regular de
mindfulness esta associada a reducao
significativa do stress e da ansiedade. A
melhoria da qualidade de vida, o desen-
volvimento da consciéncia emocional
e o aumento da resiliéncia emocional
também fazem parte dos resultados po-
sitivos. Uma revisao de estudos conclu-
iu que o mindfulness ¢ eficaz na reducao
de sintomas de stress, ansiedade e de-
pressdao®. Outra pesquisa demonstrou
que a pratica do mindfulness conduz a
uma diminuicao significativa dos niveis
de cortisol’; ii) melhoria da satide men-
tal - o mindfulness tem se mostrado
eficaz na melhoria da sadde mental,
incluindo a reducio dos sintomas de
depressao'®. Programas baseados em
mindfulness, como o Mindfulness-Based
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Stress Reduction (MBSR) e o Mindful-
ness-Based Cognitive Therapy (MBCT), tém
sido recomendados como abordagens de
prevencao de recaidas em casos de de-
pressao; iii) melhoria da qualidade de
vida — a pratica do mindfulness tem sido
associada a uma maior satisfacio com a
vida e um aumento geral do bem-estar
psicolégico!l. Essa abordagem ajuda as
pessoas a viverem com maior plenitude
e apreciacdo; iv) desenvolvimento da
CE - o mindfulness promove o desen-
volvimento da CE, permitindo que os
praticantes se reconhecam e respondam
de maneira saudavel as suas emocoes'?;
v) resiliéncia e adaptagio: A pratica do
mindfulness tem sido associada ao au-
mento da resiliéncia emocional®. Isso
significa que as pessoas que praticam
mindfulness podem ser mais capazes de
enfrentar e se adaptar as situagdes desa-
fiadoras.

Efeitos Positivos do Mindfulness em Enfer-
meiros

Na rotina agitada dos enfermeiros, a
gestao emocional desempenha um pa-
pel fundamental. Lidar com pacientes
doentes, tomar decisdes complexas e
enfrentar critérios intensos pode ser
emocionalmentedesafiador. Neste con-
texto, o mindfulness, uma abordagem
de atengdo plena, tem emergido como
uma ferramenta poderosa para auxiliar
os enfermeiros a enfrentar esses desafi-
os emocionais. Uma das grandes vanta-
gens do uso do mindfulness na pratica
de enfermagem ¢ a sua capacidade com-
provada de reduzir significativamente
os niveis de stress e ansiedade. Varios
estudos recentes demonstraram que
a pratica regular de mindfulness ajuda
os enfermeiros a lidar com o stress de
uma forma mais serena. Isso nao s6 me-



lhora o seu bem-estar emocional, como
também pode ajudar a prevenir o esgo-
tamento profissional, conhecido como
“burnout”*.

A resiliéncia é crucial para enfrentar as
adversidades que os enfermeiros en-
frentam no seu dia-a-dia. O mindful-
ness tem-se revelado uma ferramenta
eficaz para fortalecer a resiliéncia e a
tolerancia as adversidades. Isso significa
que, ao praticar o mindfulness, desen-
volve-se a capacidade de recuperar mais
rapidamente ap6s momentos dificeis, o
que ¢ essencial na profissdo de enferma-
gem'®. A relacdo com os pacientes é cen-
tral na pratica dos cuidados de satde. O
mindfulness pode melhorar a empatia
e as competéncias de comunicagdo. O
enfermeiro ao se tornar consciente das
proprias emocgdes e das emogdes dos
pacientes, consegue estabelecer uma co-
nexao mais profunda, compreendendo
melhor as necessidades do outro e pro-
porcionando um cuidado mais eficaz'e.
A tomada de decisdes clinicas ¢ uma
parte essencial do trabalho do enfer-
meiro. Estudos recentes mostram que
o mindfulness pode melhorar a capaci-
dade de tomar decisdes de forma mais
ponderada. Isso ajuda a agir com mais
sabedoria, especialmente em situagdes
clinicas desafiadoras'’.

Em 2017, o Dia Mundial da Sauade Men-
tal elegeu como tema prioritario “Men-
tal health at workplace”, refor¢cando a
necessidade de estudos sobre a saude
mental no trabalho, nomeadamente
stress no trabalho e “burnout”, tépicos
sobre os quais a Fundagao Europeia para
a Melhoria das CondicOes de Vida e de
Trabalho e a Agéncia Europeia para a Se-
guranca e Saude no Trabalho tém vindo a
alertar devido aos prejuizos e custos que
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acarretam na saude do trabalhador e na
produtividade da organizagiao. Na liter-
atura disponivel sobre IE em profissio-
nais de saude predomina a escassez de
programas estruturados de promogao da
gestdo emocional que visem o empode-
ramento e educagao emocional das equi-
pas prestadoras de cuidados de saude,
apesar de a OMS no seu Plano de A¢ao
de Satde Mental 2013-2020 preconizar a
literacia em satide mental como um pilar
fundamental para o bem-estar pessoal,
profissional e organizacional e que se re-
flete na produtividade e absentismo la-
boral’®. A implementacao de programas
de satide mental e bem-estar que sejam
simples e acessiveis, incluindo o incen-
tivo a praticas como o mindfulness, po-
dem criar mudancas significativas, com
ganhos em sadde dos colaboradores e
para a organizac¢do, pelo impacto posi-
tivo no bem-estar bem como para a sua
produtividade.

Importa realgar como nota final que
cuidar de quem cuida é um imperativo
ético e moral e que deve ser abragado pe-
las organiza¢bes como um critério a ser
implementado na promo¢io do bem-es-
tar pessoal e organizacional.

CONCLUSAO

O mindfulness, ou atenc¢io plena, as-
sume um papel vital na regulagio emo-
cional dos enfermeiros, suportado por
evidéncia cientifica. Esta abordagem é
crucial para a satde mental destes profis-
sionais, com diversos estudos a confir-
mar os seus beneficios. A formacao em
mindfulness demonstrou reduzir de for-
ma significativa o stress percebido, a an-
siedade e os sintomas depressivos entre
enfermeiros. Isso traduz-se numa me-
lhoria substancial na qualidade do sono
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e na capacidade de enfrentar situagdes
de alta pressdo no ambiente de trabalho.
Para além disso, o mindfulness for-
talece a consciéncia emocional dos en-
fermeiros, capacitando-os a identificar
e compreender melhor as suas reagdes
emocionais. Num ambiente de cuidados
de saude que pode ser emocionalmente
desafiador, a pratica regular de mindful-
ness auxilia os enfermeiros a desenvol-
ver resiliéncia emocional, melhorando a
sua capacidade de lidar com o sofrimen-
to dos pacientes e o stress associado ao
trabalho. Outra vantagem é a redugao
dos sintomas de burnout, um problema
relevante nesta profissio. O mindful-
ness minimiza a exaustio emocional e
aumenta o sentido de realiza¢ao pessoal,
dois componentes-chave do “burnout”.
A promog¢ao do bem-estar, satisfagdo
no trabalho e qualidade de vida sao
beneficios adicionais relatados por en-
fermeiros que adotaram o mindfulness
nas suas vidas. Em resumo, o mindful-
ness nao sé melhora a satde emocio-
nal dos enfermeiros, como também con-
tribui de forma significativa para o seu
desempenho eficaz num ambiente de
trabalho desafiador.
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