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CADERNO PARA A PROMOCAO DO BEM-ESTAR PSICOLOGICO NAS CPCJ

Cara Comissaria e Caro Comissario,
Se frequentemente sente alguns dos sintomas psicolégicos, fisicos ou
comportamentais que a seguir identificamos, este Caderno é para si.
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Queixas psicossomdaticas (dores de cabeca, dores de peito,
nduseas); fadiga;

Receio e preocupacdo de md prdtica ou acusagdes de ne-
gligéncia;

Sensagdo e sentimentos de inutilidade e impoténcia na pro-
tecdo;

Sentimento negativo nas relagées interpessodis na comissdo
(restrita e alargada);

Acumulagdo de sobrecarga de trabalho;

Agressividade;

Ansiedade;

Desmotivacdo;

Dificuldades cognitivas (memoria, concentrogdo);

Estados de humor depressivos;

Estar mais sensivel ds condicdes fisicas de trabalho inade-
quadas (ruidos, iluminagéo, vibracées);

Insatisfagdo quando os recursos sé@o inadequados e/ou in-
suficientes;

Isolamento;

Maior predisposicdo para conflitos;

Contacto com mds praticas (maus-tratos, abuso, negligén-
Qi)

Mau-estar decorrente do contacto com mds praticas;
Pressdo da responsabilidade pelas vidas das criangas e jo-
vens com sinalizagdo ou processo de promogdo e protecdo;

Desgaste emocional (Burnout).
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A importdncia de promover o bem-estar deverd ser uma metodologia
a utilizar aquando da planificacdo dos planos de atividades das CPCJ,
pois o bem-estar psicolégico estd diretamente relacionado com a
qualidade de vida de quem trabalha com pessoas em situagdo de
vulnerabilidade.

Os colaboradores, e os comissarios em especial, precisam de ter qua-
lidade de vida no seu local de trabalho, ou seja, necessitam de manter
o equilibrio entre as experiéncias positivas e negativas do seu traba-
Iho, de forma a prevalecerem os sentimentos positivos, securizantes e
protetores.

O aumento desta qualidade de vida estd também relacionado com a
percecdo e com a forma como vivenciam as experiéncias positivas ou
negativas de ajudar, cuidar e proteger os outros.

Sabemos que o perfil de criangas e jovens que entram no sistema de
promogdo e protecdo € caracterizado por problemas multifatoriais,
sendo que a sadde mental vem quase sempre associada na sinaliza-
¢do da desprotecdo.

- Serd que o sistema de prbtegdo estd preparado e possui
mecanismos de protecdo de autocuidado e bem-estar das
CRE2

« Serd que o sistema de promocgdo e protecdo protege e iden-
tifica os fatores de riscos psicossociais das suas equipas das
CRCI?

Com este caderno, pretende-se, por um lado, alertar para a importan-
cia do autocuidado nas relagdes interpessoais em equipa, e, por outro,
facultar algumas estratégias de prevengdo do Burnout e stress nas
comissoes, quer na modalidade restrita, quer na alargada.

O objetivo € promover o bem-estar psicoldégico dos comissdrios das
CPCJ, traduzido na melhoria da sua qualidade de vida e da sua felici-
dade no trabalho.

Comissdo Nacional de Promog¢do dos
Direitos e Protecdo das Criangas e Jovens
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O que é o stress ocupacional (SO) em equipas da CPCJ?

O stress ocupacional nos comissdrios das CPCJ apresenta-se como
uma consequéncia do desequilibrio entre as exigéncias do trabalho
que desenvolvem e as suas capacidades e recursos. O técnico per-
ceciona, de forma genuing, que as exigéncias fisicas e emocionais do
trabalho excedem o seu limite para as controlar e/ou gerir.

O stress ocupacional resulta de uma exposigédo a fatores stressan-
tes de forma continua, que colocam em causa a capacidade de gerir
emocodes e de proteger o outro, aumentando deste modo, a probabi-
lidade do aparecimento da sindrome de Burnout.

O que é o Burnout em equipas da CPCJ?

O Burnout & um estado de exaustdo mental prolongado no tempo,
causado pelas exigéncias relacionais da vida profissional, que, no
contexto das CPCJ, resulta, muitas vezes, do desgaste emocional que
a relagéo entre o comissdrio e a crianga/jovem/familia requer e da
responsabilidade de uma resposta protetora eficiente.

A prevaléncia de Burnout altera, consoante a identificacdo e aceita-
cdo atempada de determinados sinais de alerta.

Porque devemos prevenir o stress e o burnout?

E fundamental que seja possivel identificar os sinais de alerta, para
que os comissdrios possam evitar ou diminuir a prevaléncia de sin-
tomas que vdo condicionar diretamente o seu bem-estar e, conse-
guentemente, o seu trabalho.

O comissdrio deve estar particularmente atento quando se confronta
com:

+ Ansiedade;

+ Depressdo;

+ Pensamentos e ideacdo suicida;

» Perturbacdes do sono;

« Fadiga crénica;

+  Problemas psicossomaticos (doencas cardiovasculares,
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problemas de digestdo, entre outros).
Caso ndo consiga resolver por si, € fundamental que recorra a ajuda
externa e especializada na drea da satde mental.

Por sua vez, a comissd@o deve estar atenta e criar melhores condi¢cées
de trabalho, sempre que os seus comissarios:

+ Apresentem absentismo elevado;

« Tenham menor eficiéncia na prote¢do das criangas e jovens
com processo de promogdo e protegdo;

+ Readlizem a avaliagéo diagnéstica enviesada;

« Tenham menores niveis de empatia para com as familias;

+  Ponham em causa a qualidade da protegdo ds criangas e
jovens;

+ Tenham acidentes de trabalho mais frequentes.

Caso a equipa ndo consiga controlar ou minimizar estas situagées, &
fundamental que sejam criadas parcerias com entidades especia-
lizadas em sadde (mental) da comunidade que, de forma externaq,
possam ajudar na promogéo do autocuidado e bem-estar psicolégi-
co dos comissdarios da CPCJ.

BEM-ESTAR PSICOLOGICO

O conceito de bem-estar psicolégico surge como resultado das fragi-
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lidades que suportam os sentimentos de infelicidade e de sofrimento,
negligenciando assim as consequéncias dos comportamentos posi-
tivos. Podemos entdo definir bem-estar psicolégico nas equipas das
comissées como um conceito psicolégico multidimensional, interli-
gando a associacdo de afetos positivos com o trabalho e com a mis-
sdo do sistema de promogdo e protecdo. Este conceito estd presente
na Satisfagdo, no Envolvimento e no Comprometimento afetivo no tra-
balho de promogdo e protecdo.

Um programa de bem-estar numa CPCJ contém diversas agoes, des-
tinadas a promog¢do do bem-estar mental, fisico e social dos comis-
sdrios, partindo do pressuposto de que o seu estado de saude interfere
no desempenho, na prote¢do e na satisfagdo do trabalho com popu-
lacbes em situacdo de vulnerabilidade.

Quando os comissarios sentem que o seu trabalho é reconhecido e
valorizado, dentro e fora da CPCJ, isso proporciona-lhes niveis mais
elevados de motivagdo e sentem-se mais envolvidos com a sua mis-
sdo no sistema de promocdo e protecdo.

Esse envolvimento emocional positivo ajuda no aumento do equilibrio
entre as exigéncias do trabalho numa CPCJ e a vida pessoal e familiar
dos comissarios.

Embora as exigéncias atuais sejam muitos desafiantes para uma
CPCJ, sentir que o nosso trabalho pode contribuir para a melhoria da
sociedade, nomeadamente para a protecdo das nossas criangas e
jovens, provoca nhos comissdrios um sentimento de satisfagdo e reali-
zagdo, permitindo criar lagos de vinculagdo positivos e compromissos
emocionadis para com as suas responsabilidades técnicas de prote-

cdo.

Para que um programa de promogdo do bem-estar numa CPCJ con-
siga atingir os objetivos e os niveis de prote¢cdo eficientes desejaveis,
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é fundamental que seja realizado um levantamento de necessidades
iniciais dos comissarios.

Assim, a implementagdo de um programa de promogdo do bem-es-
tar na CPCJ, pretende potencializar e maximizar:

O autoconhecimento dos comissdrios;

+ As relagées interpessoais das comissées (restrita e alarga-
da);

« A comunicacdo mais eficiente (escuta ativa);

« O compromisso afetivo;

« Afelicidade no trabalho;

« O ambiente de trabalho saudavel;

A melhoria da qualidade de vida dos comissdrios;

« Uma medida de promogdo e protegdo mais eficiente na pro-
tecdo.



ACOLHIIENTO

A chegada de wa rovo comissirio ¢ sempre m momento importarte, tardto para o
prprio, como para a CPC). Dai a importancia de se criar wm momertto de boas-

~Vindas, com a extrega do manwal de acolkimento com wm “Kit do bew-estar "
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AINCLUSAO DADIVERSTDADE

Cada wa de v6s ¢ portador de diferentes habilidades coguitivas, tracos de
personalidade, além das identidades sociais de classe, género e eia. Celebrar
toda esta diversidade wa CPCJ ajuda a fortalecer as relagbes interpessonis em
equtipas de iictervenciio social. Para isso, ¢ importante, por exemplo, wiio esguecer o
dia de aviversdrio dos comissdirios, criar wm “brinde surpresa’, vealizar o jautar de
Natal o convivios idexdicos, onde, iforimal e descontraidamerte, possan inferagir

e conviver, preferexcialimente fora do local de trabalko.
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APOIO INDIVIDUALTZADO

Eimportarte que a CPC] disponua de we espaco resexiado, onde o5 comissirio

possam ecorter quando, vecesstem de ajuda especializada (em parceria com
entidades locais exterias a CPC));
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AVALIACAO DOS RISCOS
PS100550CTAIS DOS CONTSSARIOS

Esta avaliaciio ¢ importandte, para idextificar o sinais de alerta e assim poderem
ser feitos 05 planos de atividades, com vista a aumendar o3 wiveis de

qualidade de vida laboral dos comissrios;
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ZONAS DT REFEICOTS SAUDAVELS
O3 momertos de refeicio podew ser wuito propicios a estados de espirito gue

periitem aprofundar a partilha de sextimerttos e emocdes; por isso, € importante
disporibilizar wm espaco acolkedor; onde o5 comissdrios possam conviver e relaxar,

reduzindo 0 stress e desenvolvendo relagdes sociais ¢ emocionais inforiuais;




VI
CULTURA DO FEEDPACK

O Teedback ¢ uma feramenta essencial para reajustar e redefinir as relacies
itexpessoais va equip, promovendo wma visio construtiva da prépria CPC) va

comuridade.




VIT
ESPAGO DE LEITURA POSITIVO

A CPCJ poderd incertivar a leitura e assim consequir awmentar a criatividade ¢ a
capacidade de empatia. Cada comissdrio podexd levar livios sobre saide, bew-estar

¢ condicionamertto fisico, e assim criar momertos de tertilia com e na comunidade.




VI
PRATICADE EXERCLCIO FISICO

ACPCJ deve prowover a pritica de exercicio fisico de fora regular; onde a eguipa
possa prowiover alongamertos e condicionamento fisico; este exercicio ajuda
miimizar os problemas ergoncimicas do local de trabalko: cadeirns desconfortiveis
posicgio do teclado e auséncia de apoio para o5 pés. Estas prdticas podem contribuir
para diinuir o viscos de depressiio, ansiedade e stress.
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IX
PROMOVER 0 (LI DE SATISFACAO NA CPC)

Para alcancar este objetivo, ¢ importaitte criar wm momerto inicial nas reuides
(alargada e vestrita) para que todos possam, de wma forma aberta e e, expressar

¢ partilhar o5 seus sextimenttos mais positivos.
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TERTULTAS T HOIENTOS CULTURATS

Fara promover a importancia da savide werdal vas equipas de intervengdo social,
de forma sistematica ¢ inforimal com parceiros da comunidade:

por exemplo 2 caf? comamor”  chi das emocies”
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WORKSHOPS PRATICOS DE GESTAO DE STRESS,
GESTAO DE CONFLITOS £ GESTAO DO TENPO

Este ipo de iniciativas perimite que os comisarios sejam dotados de competéncias
eficazes para lidar com o siress do dia-a-din, gerir conflitos que possam exisir, wio
50 Cowm, 05 Colegas, mas tanbéim com as criangas e jovens, bew como as respetivas
familias/cwidadores. T fundamerdal fule. 0 Cowissdrio possa aprender a gerir o
seul tewpo, de forma a potercializar waa maior orgawizagio do seu trabalko e

conseguentemente dimtinuir o siress ¢ aumentar o bew-estar




Serdir bew-estar vo frabalko wio € wa o, ¢ wma realidade que fem de ser
assumida por quem desenvolve frabalko com pessons e situagdo de vulnerabilidade,
womeadamerte wa promogio do respeito ¢ do autocwidado. T fundamental
consolidar wma vova forina de se construir e compreender as relacies vo trabalko
e iteriorizar que surgiraw vovas necessdades dos cowissarios das CPC).

Por isso, cuide. do sew bew-estar e ajude a prowover ua sua equipa um ampiente
de trabalho saudavel. Para além de se sentir feliz, estard wais disponivel

emocionalmente para promover a proteciio das nossas criancas e jovens.

Obngado por, diaviamente, contribuir para gue tantas criangas e jovens se sirtam

mais felizes e protegidas.
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