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Resumo: A Reavaliagdo Cognitiva ¢ uma técnica da Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC), que parte da
premissa que os pensamentos sao variaveis determinantes para ocorréncia de comportamentos e emogoes. Essa
estratégia pode ampliar a flexibilidade emocional e comportamental em contextos de alta demanda e
imprevisibilidade. Considerando o cendrio atual, marcado por uma cultura imediatista, torna-se necessaria a
proposi¢do de intervengdes voltadas a jovens médicos expostos a baixos niveis de tolerancia a frustragdo e a
pressao por respostas rapidas. Esta pesquisa investigou os efeitos da Reavaliagdo Cognitiva sobre os niveis de
estresse reportados por trés jovens médicos. Foram utilizados formularios com instrugdes, tarefas e autorregistros
de comportamento e emogodes enviados via Google Classroom. Apo6s a intervengdo, observou-se redugao nos niveis
de estresse e aumento na produtividade entre participantes que aplicaram a técnica, em comparagdo ao que nao
participou. Os resultados sugerem que a Reavaliagdo Cognitiva auxilia no manejo da resposta ao estresse,
favorecendo seu direcionamento a situagdes realmente exigentes.

Palavras-chave: Reavaliacao Cognitiva; estresse; jovens médicos

Abstract: Cognitive Reappraisal, a technique from Cognitive-Behavioral Therapy (CBT), is based on the premise
that thoughts are determining variables for the occurrence of behaviors and emotions. This strategy can enhance
emotional and behavioral flexibility in contexts of high demand and unpredictability. Considering the current
scenario, marked by an immediate-response culture, it becomes necessary to propose interventions for young
physicians exposed to low tolerance for frustration and pressure for quick solutions. This study investigated the
effects of Cognitive Reappraisal on stress levels reported by three young physicians. Forms containing instructions,
tasks, and self-records of behaviors and emotions were distributed through Google Classroom. After the
intervention, participants reported reduced stress levels and increased productivity compared to the participant
who did not undergo the intervention. The findings suggest that Cognitive Reappraisal assists in managing stress
responses, helping individuals direct such responses only toward situations that are truly demanding.

Keywords: Cognitive Reappraisal; stress; young doctors; productivity.

Introduciao

Para Baldwin et al. (1997), a rotina de trabalho de médicos no contexto hospitalar

envolve uma densa carga horaria implicando em pouco tempo para descanso, para alimentagao

!Graduada em Psicologia pelas Faculdades Integradas lesgo. ORCID ID 0009-0004-3011-7637. E-mail:
nevessbrunafsa@gmail.com

2Doutor em Ciéncias do Comportamento. Iesgo. ORCID ID 0000-0003-4237-6842. E-mail:
felipe.germano@iesgo.edu.br

3Graduanda em Psicologia pelas Faculdades Integradas Iesgo. ORCID ID 0009-0000-1351-5626. E-mail:
kellysilveirasquinzani@gmail.com

Revista lesgo Science, Faculdades Integradas lesgo, v.1, 2025.




SCIENC K

S CIENT J OURNAL

e/ou atividade fisica. Além disso, os médicos exercem servigos de alta complexidade com
percentual minimo de erro, o que implica em possiveis prejuizos no estado fisico e/ou
psicologico de jovens médicos por sentirem-se pressionados para o alto desempenho em suas
atividades.

A Reavaliacao Cognitiva, segundo Storoni (2022), influéncia na mudanga da concepcao
do tipo de estresse imposta a sociedade, onde o estresse ¢ apresentado apenas na forma de
prejuizos ao individuo. Essa mudanca de compreensdo e forma de lidar com o estresse pode
ocorrer por meio de mudangas comportamentais e de pensamentos que auxiliem na
neuroplasticidade, e que a Teoria Cognitivo Comportamental (TCC) descreve como processo
de Reavaliagdao Cognitiva, esta com potencial para promover uma adaptacao neural nas diversas
situacdes (Storoni, 2022).

No estudo sobre o mindset do estresse, Silva et al. (2022) utilizaram métodos de controle
de aquiescéncia para a Escala de Mentalidade de Estresse. O procedimento consistiu na
aplicagdo de instrumentos para autorrelato dos participantes. Os escores obtidos foram
analisados como possiveis medidas da mentalidade e compreensao acerca do estresse que os
participantes percebiam, bem como o seu impacto na saude (isto ¢, como resposta adaptativa as
mudangas no contexto ou como resposta prejudicial). Silva et al. (2022) discutem que
avaliacdes mais positivas acerca do estresse percebido pareciam estar relacionadas com relatos
de bem-estar, resiliéncia, autoeficacia e experiéncias de emog¢des positivas.

Pereira e Gomes (2016) realizaram um estudo que contou com a participagdo de 153
enfermeiros que reportaram niveis altos de estresse, burnout e sintomas depressivos. A
exigéncia psicologica e emocional no contexto de trabalho parecia ser o principal fator de
agravamento dos sintomas reportados. Para Pereira e Gomes, a avaliagdo cognitiva parecia estar
correlacionada com os niveis de estresse e adoecimento reportados pelos participantes da
pesquisa.

Borges et al. (2009) reportaram um estudo de caso no qual foi realizado o manejo dos
niveis de estresse, ansiedade, depressao e dor reportados por uma paciente adulta. A paciente
foi tratada ao longo de 35 sessoes, estas divididas em trés etapas: pré-intervengao, intervengao
e pos-intervengdo. Durante as etapas de pré e pds-intervencao, foram realizadas entrevistas, e
utilizados inventarios para mensurac¢ao dos niveis de estresse, ansiedade e depressdo da paciente
(por exemplo, “Inventario de Sintomas de Estresse para Adultos de Lipp”, “Inventario Beck de
Depressao” e “Inventario Beck de Ansiedade”). Durante a interveng¢do foram utilizadas

estratégias e técnicas cognitivo-comportamentais como, registro de pensamentos disfuncionais,
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reestruturacao cognitiva, treino do controle do estresse e ansiedade, distracao cognitiva, treino
de assertividade e treino em habilidades sociais. Como resultados, os autores reportaram que a
paciente apresentou mudangas na forma de lidar com os problemas do trabalho, com problemas
familiares e sociais, e um dos fatores determinantes parece ter sido a ampliagdo do repertorio
cognitivo e comportamental da paciente baseado em Reavaliagdo Cognitiva.

No estudo de Stachele et al. (2022), um homem de 43 anos foi submetido a um
treinamento de autoavaliacdo cognitiva, utilizando estratégias de respiragdo profunda seguida
de autoavaliagdo e registro dos niveis de estresse percebidos. Essa estratégia consistiu em um
treinamento da percep¢do acerca de sinais de estresse, enquanto principio basico da TCC,
também chamada de conceitualizacdo cognitiva do estresse. A partir dos resultados, os autores
sugerem que comprender e refletir sobre a situagdo-problema poderia auxiliar na formulagao
de raciocinios alternativos e emissdo de comportamentos com potencial para produzir estimulos
reforcadores. Com base no exposto acima, o objetivo desse estudo foi avaliar os possiveis
efeitos da técnica de Reavaliagdo Cognitiva em jovens médicos que reportaram sintomas e
sinais de estresse decorrentes do seu contexto de trabalho e que influenciavam na sua vida

laboral e no seu lazer.

Método
Participantes

Participaram da pesquisa trés homens adultos, sendo aqui chamados de P23, P31 e P32.
Como caracteristicas, P23 estava com 24 anos, cursando o 12° periodo do curso de Medicina e
realizando estagio; P31 estava com 23 anos, cursando o 6° periodo do curso de Medicina e
realizando estagio; P32 estava com 27 anos, médico formado e atuando na area médica. Os
participantes foram selecionados por serem médicos ou alunos de medicina em momento de
atuagdo profissional ou estdgio em hospitais. Somado a isso, todos os participantes responderam
a um formulério de sele¢do sobre o seu nivel de estresse e impactos na sua vida profissional e
lazer. Os trés participantes foram selecionados por apresentarem niveis de estresse e
comprometimento nas areas aqui estudadas. Os trés participantes assinaram o Termo de
Consentimento Livre e Esclarecido no qual identificava-se o parecer de n° 6.901.094-6,
referente ao processo de aprovagio desta pesquisa pelo Comité de Etica em Pesquisa com Seres

Humanos da Universidade Federal do Goias.
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Local

O estudo foi realizado 100% on-line, usando a exigéncia minima de acesso a internet
para o recebimento de informagdes de cada etapa da pesquisa. O contato foi feito, também, via
WhatsApp de cada participante recrutado para o envio do convite e formulario de selegdo, e,
além de mandar mensagem para uma conta de e-mail sobre duvidas acerca da pesquisa.
Materiais e Equipamentos

Para a realizagdo do estudo, foi utilizado um notebook core 15 para elaborar o material
na plataforma Google Classrrom e avaliar as respostas dos participantes marcadas nos
formuldrios. Para analisar seu nivel de estresse antes e ap6s a intervencao, foi confeccionado
um questionario de medida baseado na Escala de Percepcao de Estresse-10 (EPS-10), composto
por 8 perguntas de multipla escolha e, modificado para focar apenas no contexto laboral-
hospitalar dos médicos. A linha de base foi composta pelo nivel de estresse calculado pela soma
da pontuacdo obtida pelas marcagdes feitas pelo participante no Pré-questionario de medida e
com o formulario de selecdo anexado no convite de recrutamento. A Tabela 1 mostra a
pontuacdo em cada alternativa que comp0Os a Linha de base e suas respectivas categorias:
pensamento, emogao, corpo e comportamento. Foram confeccionados dois videos com duragado
de 1 min 37 s. Nos videos tocava-se uma musica de fundo junto com frases que apareciam por
5 s, trazendo informagdes sobre estresse. O video para participante controle abordou frases
sobre o lado ruim do estresse no dia a dia do ser humano e, o outro video, para participante
intervengdo, abordou frases sobre o lado positivo do estresse no dia a dia do ser humano.
Respectivamente, na intervencdo Il foram disponibilizados um planner e uma lista a ser
preenchida para melhor organizagdo mental da pratica da intervencao solicitada. Foi aplicado
um questiondrio de fol/low-up, com 12 perguntas de multipla escolha e uma questao aberta.

Para analisar as medidas de niveis de estresse ao longo das intervencdes, foi aplicado
um questionario de medida a cada sessdo de intervencdo (Questionario de Medida I, II e III).
Esse questiondrio apresentava alternativas de sintomatologia de acordo com quatro categorias:
a) Categoria Pensamento; b) Categoria Corpo; c) Categoria Comportamento; d) Categoria
Emocgoes.
Procedimento

De maneira individualizada, os trés participantes receberam instrugdes para preencher
o Formulario de recrutamento e selecdo que funcionou como Linha de Base acerca da
quantidade de sintomas de estresse reportados pelos participantes. Em seguida, de maneira

aleatdria, os trés participantes foram divididos da seguinte maneira, o participante P23 como
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Controle, enquanto P31 e P32 como Intervengdo. De forma geral, os trés participantes foram
instruidos a acerca do uso da plataforma utilizada no procedimento, na qual responderam um
total de trés questiondrios (isto ¢, Questionario de Medida I, II e III, respectivamente) sobre
quantidade de sintomas de estresse sentidos, cada um, ao longo de todo o procedimento, além
de responderem a um questionario de follow-up aplicado apos o término da pesquisa. Para os
participantes P31 e P32, além de responderem os Questionarios de Medida I, II e III, também
foram expostos a trés etapas de intervencdo. A Figura 1 apresenta um fluxograma acerca do

procedimento realizado com os trés participantes.

Tabela 1 - Divisdo das alternativas por categorias e suas respectivas pontuagdes

Alternativa Categoria Pontuagio
Formulario (1) Dificuldade de se concentrar pensamento 5
de selecio (2) Esquecimento pensamento 5
(3) Pensamentos ansiogénicos pensamento 5
(4) Desmotivagao emogao 5
(5) Tristeza emogao 5
(6) Desamparo emogao 5
(7) Falta de apetite comportamento 5
(8) Dor de cabega corpo 5
(9) Dor nas costas corpo 5
(10) Sudorese corpo 5
(11) Exaustao corpo 5
(12) Tontura corpo 5
(13) Comportamento agressivo comportamento 5
(14) Outros - (14.1) Sentimento de desvalia e impoténcia: (14.1) pensamento 5
(14.2) Raiva; (14.2) emogao 5
(14.3) Isolamento (14.3) comportamento 5
Pré - (15) Com que frequéncia vocé se aborrece por causa de algo que pensamento las
questiondrio acontece inesperadamente?
de medida (16) Com que frequéncia vocé sente incapaz de realizar alguma pensamento las
tarefa do seu trabalho ou estagio?
(17) Com que frequéncia vocé sentiu-se nervoso ou estressado? emogao 1as
(18) Com que frequéncia vocé se sente confiante em sua capacidade pensamento las
de cuidar de um paciente?
(19) Vocé se sentiria confiante em sua capacidade em situagdes pensamento 1as
emergenciais?
(20) Com que frequéncia vocé sentiu-se capaz de controlar irritagoes emogao las
na sua vida?
(21) Com que frequéncia vocé sente bravo(a) quando as coisas ou emogio 1a5s
situagdes saem fora de seu controle?
(22) Vocé se sente capacitado(a) para lidar com as irritagdes do dia a emogao las
dia?

Fonte: De autoria propria

De maneira especifica, durante a aplicagdo do procedimento, utilizando a plataforma,
P23 preencheu o Pré-questionério de medida. Logo ap6s recebia uma instrugao de que deveria
fazer exercicio de reflexdo ao longo de 15 dias sobre eventos estressantes que aconteciam
diariamente na sua vida. Ao longo da quinzena, P23 foi instruido também a assistir um video,

ao menos trés vezes durante esse tempo, antes de ir trabalhar. Esse video tinha a funcdo de
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apresentar apenas as caracteristicas do estresse agudo. No 15° dia, P23 foi instruido a responder
ao Questionario de Medida I. A mesma tarefa de refletir sobre o estresse e no 15° dia responder
um questiondrio se repetiu nas outras duas etapas da pesquisa para P23 (isto ¢, Questionario de

Medida II e III, respectivamente), totalizando 45 dias de durag¢do do procedimento.

Figura 1 - Fluxograma das etapas do procedimento

| Formulario de recrutamento e selegdo (Linha de base ) |

Entrada na plataforma |

I
|
| P23 | P31 | P32
[ Controle | I Intervengdo |
i

| Questiondrio de Medida pré-intervengdo (Linha de base Il)l

| Medida | Intervengdo | [—| Medida |
[ Medidalll Intervengio Il [— Medida Il |
| Medida Il

Intervencdo III|T| Medida IlI |

| Questionario de Medida pds-intervengado |

Follow up

Fonte: De autoria propria

Os participantes P31 e P32 responderam ao Pré-questionario de medida, e em seguida
foram inseridos em trés etapas de interven¢do com duragdo quinzenal cada uma (a semelhanga
de P23), na quais eram apresentados uma interven¢do e um questionario de medida para ser
respondido. As trés intervengdes consistiram em técnicas de reenquadramento de
comportamentos (isto €, engajamento em comportamento de valor) e Psicoeducacdo, como
instrumento de auxiliar no conhecimento e habilidades de lidar com as emogdes, sobre quatro
categorias definidas pelos autores. A saber foram definidas como categorias de sintomas de
estresse a a) Categoria Pensamento, b) Categoria Corpo; c¢) Categoria Comportamento, e d)
Categoria Emocdes, todas baseadas nos principios da TCC. O detalhamento das intervengdes

encontra-se a seguir.

Intervencdao I
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P31 e P32 foram instruidos, por meio da plataforma, a observar os acontecimentos
estressantes ocorridos ao longo dos 15 dias. A luz dessas auto-observacdes, os participantes
foram instruidos a ndo agir de maneira automatica ou reativa as situagdes, mas sim observar
com atengdo os estimulos ao seu redor a fim de buscarem a melhor maneira de resolver as
questdes no momento. Os participantes foram instruidos por meio de um video, que abordava
frases relatando o lado bom do estresse, a encontrar meios para sanar o problema-alvo. Os
participantes P31 e P32 eram instruidos a assistir o video, pelo menos, trés vezes ao longo dos
15 dias de duragdo da Intervengdo I. Ao final dos 15 dias, os participantes respondiam ao
Questionario de Medida I e encerrava-se a Intervencao I dando inicio a Intervengao II.
Intervencao 11
Nesta etapa de intervengdo, foi instruido ao participante que este tentasse entrar em contato,
com maior frequéncia, com os afazeres semanais com potencial de serem prazerosos. Foram
sugeridas as atividades de exercicio fisico, engajamento em um hobby e/ou engajamento em
uma atividade livre. Cada uma dessas escolhas deveria ter sido realizada, ao menos, duas vezes
ao longo dos 15 dias. Foi disponibilizado um planner e uma lista para preencher com os afazeres
semanais, onde o individuo pdde preencher durante esses 15 dias com trés afazeres
selecionados. Esta atividade de organizar os momentos das atividades na rotina deles, foi vista
como uma forma de tarefa de casa de terapia e organizagdo mental para um contexto que
apresenta um rotina complexa. Foram disponibilizadas 3 dicas de atividades (isto &,
mindfulness, ato de desabafar com alguém, higiene do sono). Esta etapa focou na anélise das
Categorias Corpo e Comportamento. A Interveng¢ao Il finalizou-se apds os 15 dias de duragao
e o preenchimento do Questionario de Medida II.

Intervencdao 111

Ocorreu exatamente como a Intervencdo II, de praticar 3 afazeres, porém as instrugdes
solicitavam afazeres que os participantes enfatizassem as emogdes € a cognicdo positiva,
aspectos que auxiliam na diminui¢do de recaida e depressao. Para melhor entendimento de quais
afazeres poderiam estimular as emogdes e cogni¢do positiva foram disponibilizados 5 dicas de
atividades (isto ¢, escrever um diario, cozinhar, mindfulness, ato de desabafar, higiene do sono).
A duragdo e critério de encerramento desta intervengao foram os mesmos das duas intervengoes
anteriores. E foi solicitado, por meio da plataforma o preenchimento do Questionario de Medida
III. Apo6s o preenchimento deste questionario, foi solicitado aos participantes que respondessem

ao Pos-Questionario de Medida.
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O questionario de follow-up foi enviado aos participantes apds estes terem completado
um més do preenchimento do Questionario de Medida III, como forma de reavaliar os mesmos
sintomas dispostos em categorias Pensamento, Emocdes, Corpo e Comportamento, como vistos
nos Questionarios de Medidas I, II e III e, reavaliar as respostas obtidas de multiplas escolhas
do Pré-Questionario de Medida. De maneira sucinta, os participantes responderam os mesmos
questionarios (isto ¢, Pré-Questinario de Medida e Questiondrio de Medida) e apos, a
pesquisadora comparava os resultados obtidos nos questiondrios respondidos ao longo da

pesquisa com os resultados do follow up.

Resultados e Discussao

Os trés participantes reportaram sintomas de estresse na Linha de Base (isto ¢, o
conjunto de respostas do Formulario de recrutamento e selegdo, e Pré-questionario de Medida).
A Figura 2 apresenta a quantidade de sintomas de estresse por categorias pré-definidas ao longo
de todo o procedimento e ap6s um més de intervencao (isto é, follow-up). A quantidade de
sintomas de ansiedade reportados na Linha de Base pelos trés participantes variou entre 4 e 17
sintomas. A Unica excecdo foi observada em P32, na Categoria Corpo, na qual o participante

ndo reportou nenhum sintoma de estresse ao longo de todo o estudo.

Figura 2 - Quantidade de sintomas por categorias analisadas para cada participante
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Medida Il
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pensamento emogdes corpo comportamento

qt. de sintomas

o N B O @

categorias

Fonte: De autoria propria

A Figura 3 mostra que houve uma diminui¢do de sintomas na transi¢do da Linha de
Base (LB) para Medida I para P31 e P32. O mesmo ocorreu na Categoria Comportamento (isto
¢, LB em relagdo a Medida II) para P31. Em relag@o a P32, j& apresentava escores baixos nas
Categorias Corpo e Comportamento. Em contrapartida P23 apresentou aumento na quantidade
de sintomas na Categoria Corpo e ndo houve mudanga na Categoria Comportamento, logo uma

manuten¢do de sintomas.

Figura 3 - Comparagdo da quantidade de sintomas reportados em cada categoria ao longo dos

autorrelatos através dos Questionarios de Medidas
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@
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@

Medida | Medida Il Medida LB Medida | Medida Medida Ill

= P2 3 (cONtrole) P31 P32 == P23 (controle) P31 P32

Fonte: De autoria propria

Quando a analise refere-se a categoria Emogdes, prioriza-se enfoque a Medida III. P23
apresentou diminuicao de 5 sintomas para 1 sintoma. Em relagdo a P31, apresentou um pequeno
aumento de sintomas, equivalendo a 3 sintomas no total.

Lourengdo et al. (2010) afirmam que ser médico ¢ uma ocupacdo muito exigente, com
alto desempenho e multitarefas, sugerindo uma grande dificuldade de enfrentamento do
estresse, corroborando para a necessidade de se criar estratégias para lidarem com o alto nivel
de estresse. A dificuldade de enfrentamento e avaliacdo produtiva do estresse foi corroborada
na presente pesquisa, uma vez que os trés participantes médicos reportaram varios sintomas de
estresse. Segundo os dados obtidos na presente pesquisa, os participantes experienciaram
sintomas de estresse que poderiam estar interligados a sua atuagdo profissional, mas a presente
pesquisa ndo pode fazer afirmacdes categoricas sobre a fonte do estresse por ndo ter usado
instrumentos especificos para avaliagdo das causas e origens do estresse.

No estudo, o uso de Psicoeducacao através dos videos que abordavam as perspectivas
do estresse, demonstrou efeitos na Categoria Pensamento. A hipotese sugerida ¢ que P23, ao
assitir o video sobre os efeitos nocivos do estresse, desenvolveu algum nivel de conscientizagao
e autonomia para mudangas cognitiva. Logo, o video parece ter exercido func¢ao de instrumento

psicoeducativo para P23, mesmo que esse relagdo ndo tenha sido planejada ou esperada pelos
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pesquisadores. Lemes e Neto (2017) sugerem que videos com carater educativo podem
desenvolver maior nivel de consciéncia e preparo para lidar com as mudangas, ou seja, maiores
niveis de conscientiza¢do e autonomia. Os resultados do follow-up para P23 sugeriram que ele
continuava usando o mesmo video que abordava o lado ruim do estresse, como forma de
recurso, que supostamente apresentava caracteristicas psicoeducativas.

Tanto P31 quanto P32 apresentaram uma diminui¢do consideravel de sintomas em
compara¢do com a Linha de Base e os Questionarios de Medida I, II e III, em suas respectivas
categorias. Quando analisa-se a Categoria Corpo e Comportamento, o uso de exercicios fisicos,
hobbies e outras atividades de lazer expostas na Intervengao II, permitem, possivelmente, uma
homeostase dos sintomas devido a liberagdo de hormonios, principalmente da dopamina.
Segundo Margis et al. (2003), o envolvimento de dopamina em estados de estresse, pode
exercer uma regulacdo do comportamento de defesa. Souza et al. (2015) complementam que
essas estratégias de enfrentamento apresentam duas fungdes: 1) controle das emocgdes, e 2)
resolucdo de problemas. Deste modo, a préatica de lazer pode ser uma estratégia relevante para
os profissionais de satde, uma vez que, o desenvolvimento de praticas alternativas pode
favorecer a satide mental do trabalhador, contribuindo para um alivio de estresse e fadiga
provocados pelo contexto laboral (Stachele et al., 2022).

Para melhor gestdo do estresse cronico ¢ preciso abranger uma andlise individual da
condi¢do como na constru¢do da linha de base, onde permitiu acesso ao atual nivel do estresse
de cada participante. No formulario anexado no convite de recrutamento, os sintomas as quais
os participantes deveriam selecionar, foram aqueles que estavam decorrendo em um grande
periodo de tempo, a mais de 30 dias, especificamente. E sintomas em um tempo prolongado,
tornar-se um dos principais topicos a serem analisados para um diagndstico de estresse cronico
que passa de um estado agudo para patologico (Stachele et al., 2022).

Diante do cenario, criar competéncias ajudam a aliviar as consequéncias do estado de
tensdo como disfuncionalidade no organismo na promoc¢ao da homeostase, além de lidar com
as cobrancas elevadas e controlar os gatilhos advindos do estresse (Stachele et al., 2022). Nesse
sentido, em primeiro plano observar-se que através da Psicoeducagdo e reenquadramento, os
participantes obtiveram restabelecimento do equilibrio entre estressores e recursos,
possibilitando a gestdo dos sintomas cotidianos, sem que episodios desgastantes de estresse seja
apresentado.

Em segundo plano € preciso distinguir que dentro de uma gestdo do estresse existe dois

tipos de gestdes: de curto prazo e de longo prazo. Na gestdo de curto prazo foi utilizado os
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“primeiros socorros psicologicos” (Stachele et al., 2022) que consiste em tempo para descanso,
uma refeicdo com atencdo plena, abrir suas emog¢des com alguém que confia. As Intervengdes
IT e IIT apresentaram esses “primeiros socorros psicologicos” através das atividades que os
participantes realizaram (isto ¢, mindifulness, ato de relatar a alguém os eventos estressantes,
ouvir musica para relaxar). Dentre das intervengdes propostas ao longo da pesquisa para P31 e
P32, uma dessas técnicas foi reproduzir semanalmente agdes cotidianas que estimulem a
producdo de dopamina e em consonancia a modificagdo do comportamento advinha de um
preparo, onde utilizavam do planner como forma de lembrete.

Portanto, os dados dos participantes sugerem desenvolvimento de uma mudanga
cognitiva de pensar e refletir sobre os contextos rotineiros, dado que houve o reportar menores
niveis de estresse percebido em comparagdo as suas Linhas de base. Em consonancia com as
respostas obtidas pelo formulario follow-up os participantes reportaram acerca de um dos
pressupostos de Stachele et al. (2022), onde com o manejo das perspectivas de ver as situagdes
estressantes através de Psicoeducacdo e reenquadramento de comportamentos, os individuos
tendem a estressarem ndo mais para fins desnecessarios, mas como mecanismo de defesa.

Na perspectiva da Terapia Cognitivo Comportamental ressalva-se a importancia de
relatos de sintomas em formato de lista, visto como um feedback ao final intervencdo. Essa
atividade relatada pode ser vista no ato de responder os Questionarios de Medida I, II e III.
Beck (2021) discute a importancia do monitoramento da rotina na melhora dos resultados e,
como visto pelos participantes, esse monitoramento teve a fun¢ao de uma forma de recuperagao
da homeostase fisiologica. Além disso, a exposicao dos niveis de estresse nos Questionarios de
Medida continuamente progressivo descreve o principio 3° estabelecido por Beck (2021).

Além desse principio, outros também foram ressaltados durante a pesquisa. A
participagdo dos participantes de forma ativa em realizar os exercicios propostos pela
intervengdo, esses por sua vez, ressaltaram os principios 5°,6° e 9°. Ser proativo a realizar os
exercicios e superar os obstaculos do comodismo através de formas educativas e levar uma vida
satisfatoria com praticas de afazeres que auxiliem nas repostas emocionais e comportamentais,
advindas de mudancas de pensamentos, auxilia no tratamento da depressdo (Beck, 2021). Nesse
sentido, os principios distinguidos por Beck (2021) afirmam que € possivel transformar o

problema, por exemplo, o estresse cronico.
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Consideracoes Finais

A presente pesquisa teve como objetivo investigar os possiveis efeitos da Reavaliagao
Cognitiva sobre os niveis de estresse reportados por jovens médicos. Com auxilio da
Psicoeducacao, e reenquadramentos comportamentais, a possibilidade de um agravamento para
um quadro de estresse cronico tende a ser menor, uma vez que essas técnicas advindas da
Reavaliagdo Cognitiva ajudam a manter o equilibrio dos sintomas ocasionados por essa
emocdo. O equilibrio a qual a pesquisa se refere sdo o baixo nivel de sintomas e/ou, extingao
completa de alguns conforme a categoria a qual a Reavaliacdo Cognitiva se estabele¢a mais.
Isso depende do participante e em quais categorias o estresse tem afetado mais, na categoria de
pensamentos, emogdes, corpo e/ou comportamento. Esse aspecto ressalva dois dos principios
de Beck (2021), sendo estes os principios 1° e 4°, nos quais enfatiza-se a importancia da
contextualizagdo cognitiva e adaptacdo de cada paciente. E essa forma de adaptar as atividades
conforme a contextualizacdo foi um dos aspectos essenciais durante as intervencdes. Nao basta
somente impor os exercicios, mas ¢ preciso articulacao de técnicas que promovam modificagao
de pensamento, humor e comportamentos e para isso € preciso criar um plano de a¢do como foi
proposto, onde através do uso do planner e da lista, os participantes podem organizar de forma
mais concreta, as atividades nas suas rotinas. Os participantes P31 e P32 montaram o planner
semanal como forma de tarefa de casa de terapia que deveriam implantar durantes as semanas.
Criar planos de agdo e utilizar uma variedade de técnicas enfatizam o que Beck (2021) ressaltou
no 13° e 14° principios, ou seja, que na terapia ¢ preciso adaptar estratégias para o contexto da
estrutura cognitiva de cada individuo.

Levando em consideragdo todos os aspectos supracitados, o presente trabalho ressalva
a importancia de mais pesquisas na area do estresse, realcando a importancia da técnica de
Reavaliagdo Cognitiva no contexto hospitalar, na qual apresenta altas tensdes que podem afetar
a homeostase do organismo humano. Sugere-se a replicacdo desta pesquisa com outros
profissionais da saude como enfermeiros, técnicos de enfermagem, fisioterapeutas,
nutricionistas, a fim de verificar generalizagdo dos resultados entre diferentes participantes com
diferentes profissoes.

Para pesquisas posteriores, recomenda-se utilizar mecanismos tecnologicos de
verificagdo de reproducdo nos videos. Sugere-se também aprimoramento na Intervengdo III
com outras técnicas de regulagdo emocional e, aprimorar outras composi¢des de alternativas
como forma de aprimorar a uma linha de base multipla. Outro fator considerado para as

pesquisas futuras sdo intervengdes grupais, para verificar se ha mudangas consideraveis quando
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referem a um grupo e ndo somente intervengdes individuais e, se essa modificagdo na
metodologia pode auxiliar na economia de tempo, esse, como um fator mais adaptativo para
um contexto exigente e com pouco espaco de tempo para outras atividades (isto €, exercicios

fisicos, mindfulness, ouvir musicas, higiene do sono) como se ver na rotina de jovens médicos.
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