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APRESENTAÇÃO

Ao iniciar as atividades no programa do mestrado em psi-
cologia da saúde da FPS (Faculdade Pernambucana da Saúde) 
percebemos queríamos fazer desta formação uma oportunida-
de de pesquisa que pudesse vincular a psicologia, o estresse e a 
avaliação psicológica.

Após delimitação do tema apresentei a ideia na primeira 
reunião plenária do mês de junho de 2018 e tive autorização e 
apoio do Conselho Regional de Psicologia de Alagoas - CRP 15 
para realização da pesquisa nas instalações do conselho, dentro 
dos eventos promovidos pelo conselho e junto aos colegas psi-
cólogos que se voluntariaram a participar deste estudo.

Ao final desta pesquisa na produção da dissertação foi soli-
citado que um dos produtos fosse uma cartilha orientativa que 
contemplasse as motivações, as considerações, os resultados e 
as conclusões desta pesquisa.

Cumpre ressaltar que ter a pesquisa voltada a saúde de um 
trabalhador que lida com tantos agentes estressores e que pos-
sui muitas vezes tripla jornada era essencial para poder com-
preender e debater ações que possibilitassem a prevenção ao 
adoecimento deste trabalhador.

O(a) psicólogo(a) foi escolhido(a) por ter uma atuação que 
na maioria das vezes demanda lidar com o adoecimento físico e 
mental e que geram grande desgaste emocional. 

Esta cartilha orientativa, elaborada ainda com a colabora-
ção da UNIVASF e do CRP 15, se propõe a apresentar breves 
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resultados de uma pesquisa com estresse em psicólogos do es-
tado de Alagoas para fomentar reflexões e possibilitar a busca 
da ampliação pelo debate da saúde mental e qualidade de vida 
do profissional de psicologia no Brasil.

Prof. Robson Lucio Silva De Menezes
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CARTILHA DE PREVENÇÃO AO ESTRESSE EM 
PSICÓLOGOS

SOBRE O ESTRESSE

A palavra estresse deriva do latim, sendo empregada popu-
larmente no século XVII, trazendo o conceito de fadiga, cansaço. 
O estresse resulta da percepção do indivíduo entre a discordân-
cia das exigências de determinada tarefa e os recursos pessoais 
para cumpri-las. Algumas pessoas sentem essa discordância 
como impulso para atividades desafiadoras, dedicando-se as 
tarefas, contudo outras percebem essa discordância como for-
ma ameaçadora o que fará com que o trabalhador enfrente uma 
situação estressante negativa, que poderá conduzi-lo a evitar a 
tarefa1.

O estresse é inerente aos seres humanos e faz parte da vida 
de todos, apresenta-se como uma forma de adaptação às dife-
rentes situações do viver. Assim, existem respostas fisiológicas 
a diferentes tipos de estressores, e cada ser humano reagirá de 
forma distinta, tendo em vista que cada pessoa possui maneiras 
diferentes de sentir e interpretar as fontes que provocam o es-
tresse. Dessa forma, cada indivíduo tem suas características e 
sua forma de interagir com os estressores do ambiente ao qual 
encontra-se inserido, assim ocorrem alterações nos níveis de 
estresse de forma individual, ocasionando nesse indivíduo uma 
perda emocional, psíquica e social2.
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ESTRESSE LABORAL

Estresse ocupacional pode ser definido como a experiência 
decorrente do enfrentamento dos elementos estressores prove-
nientes do ambiente de trabalho3.

Compreende-se o estresse ocupacional como a alta de-
manda exigida do trabalhador, o baixo nível de autonomia no 
trabalho, baixo apoio social que o indivíduo recebe dos demais 
trabalhadores da organização, encontrar-se inserido em um 
ambiente desagradável, com tensão e com relações conflitan-
tes3. 

FASES DO ESTRESSE

O estresse inicialmente foi descrito em um modelo trifási-
co composto pela fase de alarme, resistência e exaustão, sendo 
a fase de alarme uma fase inicial que trata de preparação para 
ação ou a reação a estímulos estressores em uma condição de luta 
ou fuga. Após a fase de alarme surge a fase de resistência, nesta 
fase o agente estressor persiste e o organismo começa a apre-
sentar a baixa nas defesas imunológicas ficando mais vulnerável 
ao adoecimento. A última fase, exaustão, acontece o processo de 
adoecimento físico e psicológico e a capacidade laboral fica muito 
comprometida2.

Posteriormente o estresse passou a ser encontrado em um 
modelo composto por 4 fases que se apresentam em escala de 
intensidade e crescente de acordo com o tempo ao qual o sujei-
to encontra-se exposto ao(s) agentes estressores e a intensidade 
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com a qual tais estressores se apresentam4.
A evolução destas fases ocorre da seguinte forma4:
• Alerta: os primeiros sintomas se apresentam mas ain-

da não gera perdas nas capacidades produtivas;
• Resistência:  há um aumento da duração dos eventos 

estressores e inicia-se o comprometimento do sujeito 
em sua capacidade produtiva e motivação, se a fase de 
resistência não for administrada adequadamente é ele-
vada para a fase seguinte;

• Quase-exaustão: o número de sintomas físicos e psi-
cológicos se multiplica e o quadro somático chega a um 
momento mais grave;

• Exaustão: a evolução do estresse continua e nessa fase 
é encontrada a síndrome do esgotamento e o processo 
de adoecimento é gravíssimo tanto na intensidade dos 
sintomas quanto nas consequências físicas e psíquicas 
na vida do sujeito.

POR QUE PESQUISAR ESTRESSE EM  PSICÓLOGOS?

O psicólogo está, na maioria do tempo ,em contato direto 
com o sofrimento humano e/ou com condições de vulnerabili-
dade. Deste modo pode sofrer intenso desgaste emocional por 
toda essa demanda. 

Soma-se a isso as condições de trabalho, por vezes insalu-
bres, e com baixa remuneração, as quais comumente resultam 
em extensas cargas horárias de trabalho. 
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ESTRESSE EM PSICÓLOGOS DE ALAGOAS

A pesquisa resultou da dissertação do programa de mes-
trado profissional em psicologia da saúde da Faculdade Per-
nambucana de Saúde (FPS) que teve como objetivo identificar 
os níveis de estresse de um grupo de 244 psicólogos inscritos 
no Conselho Regional de Psicologia de Alagoas que estavam 
atuando profissionalmente no momento da coleta. Sintomas 
de estresse foram encontrados em 40,91% das mulheres e 
em 29,41% dos homens. Esse números apontam algo muito 
significativo principalmente quando pensamos em um pro-
fissional que tem como ferramenta de trabalho sua mente. A 
diferença entre os números revela maior frequência de es-
tresse nas mulheres e alguns aspectos podem ser considera-
dos, como por exemplo, ter mais de um vínculo carga horária 
de trabalho elevada. 

ESTRESSE DO CAMPO DE ATUAÇÃO

A maioria dos profissionais entrevistados desenvolvia ati-
vidades na área clinica (32,8%) e social (31,6%), seguidos por 
gestão (17,41%), saúde (11,07%), escolar (2,87%), docência (1,64%) 
e jurídica (1,23%). 

Em relação a frequência de sintomas, pelo menos 66,7% 
dos  psicólogos da área jurídica, 50% da docência, 44,44% da 
saúde, 44,16% da social, 42,86% da escolar, 36,25% da clínica 
e 23,81% da área de gestão apresentavam estavam em alguma 
fase do estresse.  
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ESTRESSE E PSICOTERAPIA

Foi constatada na pesquisa uma diferença relevante quan-
do comparados o grupo de psicólogos que estava em proces-
so terapêutico com os que não estavam. O nível de estresse foi 
mais significativo nos profissionais sem acompanhamento psi-
cológico no momento da coleta. 

RECOMENDAÇÕES PARA OS PROFISSIONAIS 
FRENTE AO ESTRESSE

Para lidar com o estresse é necessário identificar e com-
preender seus agentes estressores e através deles administrar 
as situações  no dia a dia. Apesar de nem sempre ser possível 
eliminar a fonte do estresse, é importante criar estratégias de 
manejo das situações difíceis e dos gatilhos que comprometem 
o bem estar emocional e podem provocar adoecimento.

A psicoterapia é fundamental! Conforme observado na pes-
quisa, os maiores índices foram em profissionais que tinham 
mais de um vínculo profissional, com carga horaria de trabalho 
elevada e não faziam psicoterapia.

Além disso, a literatura aponta diferentes fontes que po-
dem auxiliar nesse suporte que vão desde os aspectos nutricio-
nais, a prática de relaxamento, exercícios de respiração, yoga, 
atividades prazerosas sociais e atividade física3.

Com base nisso, além do psicólogo, outros profissionais como 
médicos, nutricionistas , fisioterapeutas e educadores físicos po-
dem ser podem ser essenciais para adaptar essas recomendações 
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e orientações de modo assertivo e adequado a cada contexto.
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