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Introducgao

As ultimas décadas tém colocado em evidéncia grandes mudangas no ritmo de
trabalho da humanidade. De maneira geral observou-se uma transicédo de um
ambiente de tarefas unicas e simples como o uso da maquina de escrever para
um cenario de bombardeio tecnolégico com demandas e distragbes multiplas:
e-mails, mensagens de texto e voz no celular, aplicativos de midias sociais.
Tudo isso, associado a sobrecarga de fungdes e prazos estreitos, vai aos
poucos minando os niveis de atengdo e as relagbes sociais, afetando
diretamente a produtividade no trabalho e os niveis de bem-estar na vida em
geral. (1)

Nesse sentido, ndo estamos nunca nem 100% conectados as tarefas, e nem
100% desconectados quando precisariamos descansar e renovar as energias.
Parecemos estar sendo guiados pelas circunstancias, sem controle sobre a
prépria vida, no “piloto automatico”. mais reagdo do que acgado. Algumas das
consequéncias desse novo modus operandi. estresse crbnico, ansiedade,
depressao e doencas cardiovasculares no ambito individual; altos indices de
absenteismo (e seus custos), mais conflitos, menor produtividade e rendimento
no ambito empresarial. (2)

O estresse pode ser definido como um conjunto de reagbes fisicas e
emocionais frente a situagdes desafiadoras, novas ou que transmitam
sensacgao de ameaca. (3) No nivel biolégico, ha liberagao de hormdnios (como
cortisol e adrenalina) como um mecanismo ancestral cujo objetivo é a resposta
de “luta ou fuga”, caracterizada por aumento da frequéncia cardiaca e
respiratoria e da pressao arterial, tensdo muscular, sudorese e estado sensorial
de alerta. De forma ocasional, o estresse pode ser positivo, como um
mecanismo de ajuste e adaptacdo comum dos seres humanos. Entretanto,
estresse cronico contribui para o surgimento ou agravamento de uma ampla
gama de desordens, como ansiedade, depressao, disturbios do sono, cefaleias,
disturbios gastrointestinais, asma, entre outros. (4,5)

Especificamente em relagcado ao Brasil, dados de 2024 evidenciam mais de 470
mil afastamentos do trabalho por transtornos mentais no pais, representando
um aumento de mais de 60% em relagdo ao ano anterior, além de ser o maior
desde 2014. (6) Em nivel global, estima-se que 12 bilhdes de dias de trabalho
sejam perdidos anualmente devido a depressao e a ansiedade, custando a
economia global quase um trilhdao de ddlares. (7)

A boa noticia é que estado ficando claros (e comprovados cientificamente) os
efeitos de programas de bem-estar baseados em técnicas de atengao plena e
autocuidado, sobre a melhoria desses parametros tanto no nivel individual dos
trabalhadores quanto sobre o desempenho global das empresas. Esses
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programas baseados em meditagdo de atencdo plena (ou “mindfulness”)
consistem em treinamento de técnicas visando desenvolvimento da atencéo
aos pensamentos, sentimentos e emog¢des a cada momento, além de sua
aceitagao sem julgamento. Isso leva a resiliéncia frente as adversidades, maior
controle sobre as emocgdes e melhoria das relagbes dentro do ambiente de
trabalho. Essas técnicas trazem praticas advindas de tradigdes seculares como
o budismo, e que tém agora seus efeitos demonstrados tanto em estudos de
psicologia quanto na avaliagcdo de exames de imagens cerebrais mostrando
ativagdo de areas relacionadas a cognigéo, raciocinio, memoria, bem-estar e
compaixao. E o interessante € que esses efeitos praticos de menor sensagao
de estresse e maior resiliéncia persistem mesmo quando os individuos sao
avaliados meses apds sua participagdo nesses programas. (8,9)

Entretanto, mais do que oferecer programas e técnicas pontuais de bem-estar
e enfrentamento, como sessdes de relaxamento e meditacédo, especula-se que
possa haver um impacto ainda maior caso possa haver uma mudanca de
mentalidade em relagdo ao estresse. (10) Estudos mais recentes no campo da
psicologia tém avaliado o efeito de treinamentos em que os individuos sdo
treinados a olhar o estresse sob nova perspectiva: como uma resposta util e
transitoria, uma preparagao do corpo e da mente para uma situagao de maior
demanda, que retornara a homeostase apos vencido o desafio. (11,12)
Portanto, o objetivo deste projeto é avaliar o efeito do oferecimento de um
workshop de gerenciamento do estresse sobre a mentalidade e percepgao
do estresse dos participantes. Esses workshops foram realizados entre margo
e dezembro de 2025 através da Escola de Educacéo Corporativa da UNICAMP
(Educorp UNICAMP) em turmas de até 90 participantes, com duragéo de 4
horas. Os topicos abordados consistiam no entendimento das respostas
biolégicas ao estresse e seu efeito no corpo e na mente, sua utilidade frente a
situacdes de ameaca ou maior demanda, suas implicacdes no ambiente de
trabalho, os resultados dos estudos de intervencdo adotando uma perspectiva
positiva e impulsionadora do estresse, além da demonstracao de técnicas para
melhor gerenciamento do estresse (tanto atitudes praticas do dia-a-dia como
melhor gestdo do tempo e hierarquizacao de tarefas, quanto o ensino de uma
respiragao de indugao de calma e atencao plena). Antes de cada workshop, os
participantes preencheram as escalas de Estresse Percebido e de Mentalidade
do Estresse, através de formulario digital enviado 3 dias antes do workshop. As
mesmas escalas foram aplicadas apés 6 meses da realizagao do treinamento,
para entender nao s6 os fatores relacionados ao estresse, mas também a
eficacia do oferecimento desse workshop em médio-longo prazo.

As principais justificativas para o desenvolvimento deste trabalho foram:

e a necessidade de melhor conhecimento sobre os niveis de estresse
associados ao trabalho no Brasil, e especificamente em uma
universidade publica, assim como seus determinantes sociais
especificos,

e aprimoramento da capacidade de resposta institucional a situacfes de
elevado estresse experienciado pelos seus trabalhadores,

e avaliacdo da eficicia da disponibilizacdo de técnicas simples e de baixo
custo, que possam ser utilizadas pelos colaboradores como mitigadores
dos efeitos deletérios do estresse,

e entendimento de como essas praticas possam de fato levar a impacto
consistente e de longo prazo na vida dos colaboradores.



Portanto, o objetivo central deste estudo foi estabelecer o perfil de
comprometimento do estresse associado ao trabalho sobre os servidores
dos diferentes 6rgdos e institutos de uma universidade publica brasileira,
buscando fatores psicossociais individuais e relacionados ao trabalho que
estejam envolvidos em maiores niveis de estresse experimentados pelos
servidores. Além disso, buscou avaliar o impacto de um programa de
reducao de estresse baseado em educacdo em saude, mudangas de
comportamento e neurociéncias, nesse grupo de servidores.

Metodologia

Tipo de estudo: Observacional, prospectivo, Unico centro.

Populacdo do estudo: Servidores lotados em qualquer érgdo ou instituto da
UNICAMP, que tenham participado do Workshop “Gestdo do estresse e
resiliéncia no ambiente de trabalho” promovido pela Educorp UNICAMP, e
ministrado pelo autor principal deste trabalho (Dr. Bruno Benites).
Procedimentos: O workshop “Gerenciamento do estresse e resiliéncia no
ambiente de trabalho” é oferecido a toda a comunidade de servidores da
Universidade Estadual de Campinas (UNICAMP) desde margo/25. Esse
treinamento tedrico-pratico de 4 horas foca na educagao sobre a biologia do
estresse e sua reavaliagdo como elemento impulsionador, se bem
administrado. Os participantes saem com uma “caixa de ferramentas”
simbdlica, contendo praticas de autopercepgéo, métodos da terapia cognitivo
comportamental, mudancas de habitos e pratica de respiracdo. Antes da
participacdo no workshop, os participantes foram convidados a responder um
questionario sociodemografico (contemplando idade, género, estado civil e
filhos, renda pessoal e familiar, tipo de trabalho desenvolvido na universidade e
tempo de servigo) além de preencherem a Escala de Estresse Percebido (EEP,
scores 0- 40) e a Escala de Mentalidade do Estresse (EME, de 0 a 4). Logo
apos a finalizagdo do workshop, foram convidados a responder 3 perguntas em
escala Likert, buscando entender o quanto a participacado no workshop possa
ter ajudado: 1) no enfrentamento dos desafios profissionais, 2) pessoais e em
3) aumentar os niveis de felicidade e satisfagdo em geral. Apés 6 meses da
participagao, os participantes foram contactados através do email cadastrado e
convidados a preencher novamente as escalas de percepgao e mentalidade
sobre o estresse, além de um campo aberto para comentarios, sugestdes e
consideragoes especificas, para analise qualitativa.

Escalas de percepg¢ao do estresse e de mentalidade do estresse

A Escala de Estresse Percebido (Perceived Stress Scale [PSS-10]) € um
instrumento amplamente utilizado para avaliar a percepg¢ao do estresse, tendo
sido validada em mais de 20 paises, inclusive em lingua portuguesa. (14) Tem
a vantagem de ser um instrumento de rapido preenchimento (apenas 10
questdes) com foco no entendimento da percepcgao individual de acometimento
pelo estresse, independentemente da carga estressora do ambiente em que
esta submetido, mas refletindo o impacto especifico em cada individuo.

O instrumento é composto por 10 itens, sendo seis positivos e quatro
negativos, respondidos em uma escala tipo Likert de frequéncia, variando
de Nunca (0) a Sempre (4), traduzida e adaptada para o portugués brasileiro
por Luft et al. (15)

Por outro lado, a escala de mentalidade do estresse (Stress Mindset Measure -
SMM) pretende avaliar as crencgas individuais sobre o quanto o estresse pode
debilitar sua saude ou tratar-se de uma resposta que possa ser positiva em



relacdo ao seu desempenho, performance, produtividade, e sua prépria saude.
(13) E um instrumento de autorrelato composto por oito itens, quatro positivos e
quatro negativos, também respondidos por meio de escala do tipo likert, em
que as respostas variam de 0= Discordo fortemente até 4= Concordo
fortemente. A versao utilizada neste estudo também ja foi traduzida e validada
para o portugués brasileiro. (16)

A contagem dos pontos foi realizada pelo pesquisador, conforme orientagdes
dos desenvolvedores das escalas (15,16). No caso da Escala de Estresse
percebido, os itens 4, 5, 7 e 8 devem ter a pontuagdo invertida (ex: 0 =4, 1 = 3,
2=2,3=1e4=0), comsoma total apés essa inversdo. As pontuagdes da
SMM sao obtidas pela pontuagao inversa dos quatro itens negativos (1,3,5 e 7)
e, em seguida, pela média de todos os 8 itens.

Correlagées dos resultados com perfil socio-demografico e analises
estatisticas

Os resultados iniciais das escalas pré-workshop foram correlacionados as
variaveis sociodemograficas na busca de fatores especificos relacionados a
percepgao e mentalidade sobre o estresse. Além disso, foi avaliado o grau de
diferenca entre as respostas das escalas antes do workshop com aquelas
aplicadas 6 meses depois da participagdo. As variaveis demograficas e as
pontuagdes nas escalas sao apresentadas como porcentagem em relagdo ao
total de individuos e a analise estatistica foi conduzida com enfoque descritivo,
condizente com a natureza epidemiolégica do estudo. Para as varidveis
categoricas, foram calculadas as frequéncias absolutas e relativas. As variaveis
numéricas foram analisadas por meio de medidas de tendéncia central,
utilizando teste de correlacdo de Pearson ou Spearman’s para determinar
associacao entre variaveis numéricas continuas ou ordinais. As analises foram
realizadas com auxilio de inteligéncia artificial (Manus Al., 2026, plataforma de
Inteligéncia Artificial Autbnoma para Anadlise de Dados, versao 1.6), sob
checagem e supervisao da equipe de pesquisadores.

Marco conceitual

Estudos recentes sugerem que a elicitagdo de uma mentalidade focada nos
aspectos positivos do estresse € acompanhada de diminuigdo de sintomas e
melhor desempenho no trabalho.

Um estudo realizado na Universidade de Yale testou a ideia de que seria
possivel produzir mudangas na mentalidade sobre o estresse dos participantes
através de pequenos filmes contendo informacdes apresentando a natureza
impulsionadora do stress, em comparagdo com a natureza debilitante do
stress, além de um grupo controle sem intervengcbes de mudanca de
mentalidade. Além de demonstrar diferengas na mentalidade sobre o estresse
entre os 3 grupos através da Escala de Mentalidade do Estresse, os
pesquisadores puderam observar o desempenho subsequente desses
participantes em tarefa estressante (os individuos deveriam proferir um
pequeno discurso para uma plateia pouco acolhedora, e na sequéncia também
resolver alguns problemas de matematica e logica). (13)

As mudancas na mentalidade sobre o estresse foram relativamente rapidas
apods a visualizagao dos videos, e condizentes com o conteudo: enquanto os do
grupo de apresentagdo do estresse como impulsionador melhoraram suas
percepcdes na escala, os do grupo de estresse entendido como uma condigao
debilitante mostrou exatamente o oposto ao desenvolver mais uma
mentalidade de que o estresse € debilitante. Além disso, os participantes da



condicdo de reforgo positivo relataram menos sintomas psicologicos e
apresentaram melhor desempenho nas tarefas, enquanto as suas contrapartes
nas condigdes de controle ou debilitantes, ndo. Os resultados sugerem que as
mentalidades sobre o estresse podem ser alteradas, e que a elicitagdo de uma
mentalidade focada nos aspectos positivos do estresse € acompanhada por
correspondentes mudangas positivas nos resultados psicolégicos relatados
pelos participantes, sobre sintomas fisicos e o desempenho no trabalho. (13)

Resultados

Participaram do workshop oferecido como parte deste estudo 584 servidores,
das areas técnico-administrativa, ensino e saude, com idade média de 44 anos
e sendo 82% do sexo feminino.

Na avaliagao pré-wokshop (respondida por 369 dos participantes), observou-se
altos niveis de estresse percebido (EEP= 22,82 * 6,32), com maior
acometimento nos individuos com mentalidade mais negativa (r= -0,27,
p<0,001), nas mulheres (23,27 vs 20,18, p<0,001) e nas pessoas com filhos
(23,36 vs 21,85, p=0,02).

Correlacao entre EEPscore e Emscore (Avaliacao Pré)
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Figura 1. Foi observada correlagdo negativa e estatisticamente significativa entre a
mentalidade do estresse e sua percepcdo, indicando que quanto mais negativa a
mentalidade sobre o estresse (Emscore), maior a percepcao do estresse (EEPscore).

A mentalidade sobre o estresse parece tornar-se mais positiva com a idade
(r=0,11, p=0,02). Mas é possivel especular que as mentalidades mais
negativas nos mais jovens reflita questdes geracionais que impliquem em maior
percepcao do estresse e menor resiliéncia nesse grupo de menor faixa etaria.
Nao foram encontradas associagdes significativas com variaveis ocupacionais,
como cargo, salario e tempo de trabalho na universidade.

A avaliacdo imediatamente apdés o workshop foi respondida por 196
participantes, e revelou 6Otima aprovacdo, com 959% das avaliagdes
apresentando aspectos positivos em relagdo ao impacto na melhora da viséo
sobre o estresse, no melhor preparo para os desafios profissionais e na
percepgao de que o conteudo trara mais felicidade.
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Em 31,1% das respostas foi salientada a didatica clara e envolvente,
pontuando que o conteudo foi apresentado com linguagem simples e acessivel,
apesar da profundidade dos temas abordados. Segundo os respondentes, 0
workshop conseguiu equilibrar rigor técnico com uma apresentacéo dindmica e
interessante, com exemplos préticos e relevantes, que permitiram a
identificagc@o com situagdes ja vivenciadas.

Em 5,6% das avaliagcbes os participantes afirmaram terem adquirido uma
melhor compreensdo do estresse e de seus préprios sintomas. Alguns
mencionaram a utilidade de se conseguir redirecionar a energia do estresse de
forma mais produtiva, relatando se sentir "mais equipados e esperangosos"”
para lidar com desafios futuros.

Em 7,7 % das avaliagcbes, os participantes destacaram o interesse pelas
técnicas e estratégias praticas apresentadas: técnicas de respiracdo e
relaxamento, as estratégias de controle emocional e o reframing cognitivo,
alterando a perspectiva frente a situacdes estressantes. Alguns participantes
também expuseram dificuldades em aplicar as técnicas no dia a dia,
manifestando o desejo de assistir novamente a palestra para reaprender
adequadamente.

6,1% das avaliagbes revelaram desafios estruturais significativos no
ambiente institucional que contribuem para o estresse dos colaboradores, tais
como sensacdo de falta de suporte institucional, recursos humanos
insuficientes e desorganizacdo de processos institucionais, estilos de lideranca
autocraticos, pouco acolhedores, falta de reconhecimento e distribuicdo
desigual de responsabilidades.

3,1% dos participantes identificaram desafios concretos no ambiente de
trabalho que geram estresse, tais como: interrupcdes frequentes, disperséo
de atencao, conflitos relacionais, desafios emocionais quando ocupam a
posicdo de lideranca de equipes, e na gestado, e dificuldade em equilibrar
responsabilidades e expectativas.

Embora represente uma menor percentagem (2,0% das avaliacbées), houve
relatos de sofrimento mental significativo: sensacdo persistente de
ansiedade e sobrecarga, alguns participantes relataram estar em tratamento
com medicacdes antidepressivas, relatos de situacdes de assédio moral no
ambiente de trabalho, e relatos de falta de motivacdo e cansaco persistente.
Foram também computadas 201 sugestdes deixadas pelos participantes para
melhorar o programa: periodicidade regular, sugerindo que o workshop
pudesse fazer parte da rotina de treinamento mensal ou trimestral, a
necessidade de mais workshops como este para abordar diferentes aspectos
do bem-estar, alguns sugeriram a repeticdo para melhor aprendizado das
técnicas e a sugestdo de integracado institucional: o workshop deveria ser
obrigatério e integrado aos programas de desenvolvimento

Os participantes demonstraram nao desejar apenas conteudo geral, mas
abordagens especificas e mais aprofundadas para diferentes grupos
(mulheres, lideres) e contextos (trabalho, relacionamentos, saude).

Citac0es selecionadas dos participantes:

"O Workshop foi incrivel. Dinamico, com contetdo aprofundado e ao mesmo tempo
com uma linguagem simples, cativante e facil de entender."

"Muito obrigado pelo workshop! Me sinto muito mais equipado e esperancoso para
lidar com desafios do dia a dia."



"Um dos principais pontos de causa de estresse é a dispersao do foco no trabalho,
por conta de interrupgdes frequentes em atividades que estio sendo executadas. A
maior parte, acredito que seja por conta da desorganizagdo e da gestéo insuficiente

de recursos humanos."

"Workshop excelente, deveria fazer parte da rotina de trabalho mensal ou
trimestral, pois abre nossa mente, nos fazendo entender que o stress faz parte da
vida sim, mas saber lidar com ele é fundamental e necessario."

A avaliagdo apdés 6 meses da participacado, foi respondida por 139 dos
participantes. Em relacdo aos scores computados antes da participagdo no
workshop, nota-se aumento positivo na mentalidade (A=+0,58 pontos,
p<0,001), acompanhado de redugéao significativa na percepgao do estresse (A=
-1,47 pontos, p=0,02), mantendo a correlagéo inversa entre ambos (r= -0,23,
p<0,001).

Comparacao de EEPscore: Avaliagdao Pré vs 6 Meses
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Figura 2. Comparacgdo dos escores de percepgdo do estresse antes da participacdo e
6 meses apods participagao no workshop (A= -1,47 pontos, p=0,02).



Comparacao de Emscore: Avaliacdo Pré vs 6 Meses
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Figura 3. Comparacdo dos escores de mentalidade sobre o estresse antes da
participacao e 6 meses apoés participagdo no workshop (A=+0,58 pontos, p<0,001).

Conclusoées

A intervencdo baseada em educacgdo e reavaliagdo cognitiva foi eficaz em
reduzir o estresse percebido, com efeitos mantidos apés 6 meses do
treinamento. A melhora foi independente de caracteristicas especificas dos
participantes, sugerindo que a estratégia possa ser extrapolada e efetiva para a
populacdo geral de trabalhadores. A relacao direta entre mentalidade e
percepcao do estresse evidencia um campo de oportunidades para a
reavaliagdo cognitiva, como importante estratégia no enfrentamento dos
sintomas fisicos e mentais associados ao estresse.

A avaliagdo da percepcgao geral e sugestdes dos participantes revela impacto
tangivel, com relatos de beneficios concretos. Também evidenciaram desafios
estruturais da instituicdo como contribuintes para a manifestagdo do estresse,
com sugestdo de continuidade desse tipo de programa, assim como maior
profundidade e abordagens direcionadas para grupos e contextos especificos,
como estresse feminino e das liderangas.

Estes achados tém implicagdes praticas para politicas de saude ocupacional
ja que trata de uma intervencao simples, de baixo custo e com impacto
duradouro.
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