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ACTraining e Estresse Organizacional: Uma Abordagem Baseada na Flexibilidade
Psicologica

Erik Levi Sousa Silva'
Marcos Teles Nascimento?

RESUMO

Esse estudo buscou dialogar acerca das contribuigdes do Treinamento em Aceitagdo e
Compromisso (ACTraining) em contextos de estresse laboral. A pesquisa adota uma
abordagem baseada na revisdo da literatura que documenta intervengdes organizacionais
fundamentadas na ACT, analises da relagdo entre flexibilidade psicologica e estresse, e
avaliada eficiéncia de intervencdes baseadas em ACT para mitigar o estresse laboral. Os
resultados indicam que o ACTraining, por meio de praticas de aten¢do plena; clarificacao de
valores e modelagem comportamental, pode reduzir o estresse no ambiente laboral,
promovendo um clima organizacional mais saudavel e produtivo. Embora existam evidéncias
da eficacia dessa abordagem na reducgdo do estresse, ha poucas indicacdes de sua capacidade
como mobilizadora efetiva de flexibilidade psicolégica. Conclui-se que a ACT ¢ uma
ferramenta eficaz para enfrentar o estresse laboral, contribuindo para a melhoria do bem-estar
dos trabalhadores e da produtividade organizacional. Contudo, h4d necessidade de mais
pesquisas para o aprimoramento do ACTraining, especialmente no contexto brasileiro, onde a
literatura sobre sua aplicagdo em ambientes organizacionais ainda ¢ escassa.

Palavras-chave: Terapia de Aceitacao e Compromisso. Actraining. Estresse no trabalho.

ABSTRACT

This study aimed to explore the contributions of Acceptance and Commitment Training
(ACTraining) in contexts of occupational stress. The research adopts an approach based on a
literature review that documents organizational interventions grounded in ACT, analyzes the
relationship between psychological flexibility and stress, and evaluates the efficiency of
ACT-based interventions in mitigating occupational stress. The results indicate that
ACTraining, through practices of mindfulness, values clarification, and behavioral modeling,
can reduce stress in the workplace, promoting a healthier and more productive organizational
climate. Although there is evidence of the efficacy of this approach in reducing stress, there
are few indications of its capacity as an effective mobilizer of psychological flexibility. It is
concluded that ACT is an effective tool for addressing occupational stress, contributing to the
improvement of workers' well-being and organizational productivity. However, more research
is needed to enhance ACTraining, especially in the Brazilian context, where the literature on
its application in organizational settings is still scarce.
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! Discente do Curso de Psicologia da Uniledo. Email: eriklevitmj@gmail.com

2 Docente do Curso de Psicologia da Uniledo. Email: marcosteles@leaosampaio.edu.br



1 INTRODUCAO

Considerar o trabalho como alicerce da humanidade nao ¢ algo inédito dentro do
pensamento ocidental, sendo um tema central de debate de pensadores relevantes para a
construcdo de conhecimento (Sobrinho, 2018). Assim, o conceito de trabalhador pode ser
definido como aquele que modifica o ambiente a sua necessidade, e consequentemente ¢
modificado por ele, em movimento dialético. Conceber o trabalho desse modo ¢ util para,
sobretudo, conseguir ler e intervir sobre fendmenos contemporaneos que perpassam a
tematica.

Sob égide do capitalismo, € possivel observar dindmicas profissionais que continuam
sendo, concomitantemente, producao e produto da subjetividade humana. Os autores Nico,
Leonardi e Zeggio (2015) utilizam a da teoria skinneriana, para afirmar que caracteristicas
como a nocdo de autorealizagdo e aumento da demanda de trabalho fazem com que as
sociedades ocidentais contemporaneas se relacionem com o trabalho de forma diferente da
observada em outros contextos.

E nesse entorno que surge o estresse como fator de vulnerabilidade nas organizagdes.
Esse fenomeno, segundo Zanelli (2009), vem sendo largamente estudado nas ultimas décadas
devido aos altos niveis de estresse no ambiente de trabalho brasileiro e pode ser definido
como auséncia de recursos pessoais para o desempenho de atividades. Seu surgimento esta
relacionado a mudangas significativas no ambiente de trabalho, como instabilidade financeira
e reestruturacdes organizacionais. O autor também destaca fatores estressores no ambiente de
trabalho, como sobrecarga de atividades; inseguranga e falta de reconhecimento profissional,

que costumam ser variaveis que podem levar ao adoecimento psicossocial, sendo
importante avaliar caracteristicas do ambiente de trabalho para modificar os estressores e
propor o desenvolvimento de habilidades de enfrentamento para trabalhadores.

Diante desses desafios, surge a necessidade de explorar como a Terapia de Aceitagdo e
Compromisso (ACT) pode contribuir para a compreensdo € interven¢do nos processos de
estresse laboral. A abordagem da Ciéncia Comportamental Contextual, em particular a ACT,
tem buscado aplicar seus principios em contextos organizacionais, com o objetivo de
promover um ambiente de trabalho mais saudavel e produtivo. Essa abordagem propde
intervengdes que visam reduzir danos e mobilizar processos valorosos, através de praticas de
atencdo plena, clarificacdo de valores e modelagem comportamental que podem ser

desenvolvidas através de treinamentos corporativos (Moran ef al., 2022).



A partir disso, o questionamento que norteia esse trabalho ¢: “em que medida a terapia
de aceitacdo e compromisso conseguem dialogar com processos de estresse laboral?”

Vale pontuar que a motivacdo para este estudo ¢ profundamente influenciada pela
experiéncia pessoal do autor deste trabalho durante o estagio em psicologia organizacional,
onde foi observado que os desafios enfrentados pelos trabalhadores dificultavam a construcdo
de uma jornada de trabalho que fosse significativa. Além disso, a compreensao e intervencao
nos processos de estresse laboral tém amplas implicagdes sociais, uma vez que impactam nao
apenas as organizagdes, mas também os individuos e a sociedade como um todo,
influenciando a produtividade, o clima organizacional e até mesmo a economia. Do ponto de
vista académico, esta pesquisa contribui para o avango do conhecimento na area da Psicologia
Organizacional e do Trabalho, ao explorar uma abordagem inovadora baseada na ACT e sua
aplicagdo em contextos organizacionais.

Assim, o estudo teve como objetivo dialogar acerca das contribuicdes dos
treinamentos baseados em ACT em contextos de estresse laboral. Para tal, foram revisadas
intervengdes organizacionais fundamentadas em ACT presentes na literatura cientifica;
analisada a relacdo entre flexibilidade psicoldgica e bem-estar pessoal e organizacional; e

avaliada eficiéncia de intervengdes baseadas em ACT para mitigar o estresse laboral.

2 METODOLOGIA

Este estudo tem natureza exploratdria e descritiva, com andlise de dados de cunho
qualitativa e foi realizado através de pesquisas bibliograficas. Foram utilizados como fontes
de fundamentacao teorica livros classicos sobre o tema e artigos, € foram selecionados artigos
publicados nos ultimos 10 anos. As bases de dados usadas nas pesquisa foram o Google
Académico e o Association of Contextual Behavioral Science, banco de dados de produgdes
da ciéncia comportamental contextual, onde foram pesquisados publicagdes com os
descritores “terapia de aceitagdo e compromisso”, “estresse laboral”, “ACTraining”.

Os critérios de inclusdo foram: 1) artigos com objetivo de avaliar a relagdo/associagao

entre flexibilidade/inflexibilidade psicologica e subjetividade no trabalho; 2) artigos

publicados em inglés, portugués ou espanhol.

3 TERAPIA DE ACEITACAO E COMPROMISSO



Historicamente, a Terapia de Aceitacdo e Compromisso (ACT), por ter evoluido a
partir das raizes do behaviorismo radical, parte do pressuposto que o comportamento humano
¢ influenciado por contingéncias ambientais, como refor¢os e punigdes, e reconhece as
experiéncias internas, como pensamentos e emogdes, que desempenham um papel crucial para
o comportamento (Hayes; Strosahl; Kirk, 2021).

Entre suas influéncias estd a primeira onda da terapia comportamental, que
concentrou-se principalmente no comportamento observavel, e também a segunda onda,
conhecida como Terapia Cognitivo-Comportamental (TCC) classica, que introduziu a ideia de
que a modificagdo de pensamentos e crencas desempenha um papel fundamental no
tratamento de disturbios psicoldgicos (Barbosa; Terroso; Argimon, 2014). No entanto, embora
ambos os modelos tenham se mostrado eficazes em determinados aspectos, também
receberam criticas. Enquanto a primeira onda foi criticada por nao considerar adequadamente
0s processos cognitivos, por sua vez, a TCC classica foi criticada por enfatizar o papel causal
atribuido aos eventos privados (pensamentos e emogdes) na regulagdo do comportamento,
sem considerar adequadamente, no viés dos autores, o contexto social e verbal dos eventos
privados (Chomsky, 1967, Hayes; Wilson, 1994). Os modelos posteriores buscaram aprimorar
essas abordagens, desenvolvendo uma teoria e pratica mais integrativa que contemple tanto os
aspectos comportamentais quanto os contextuais do comportamento humano (Hayes;
Hofmann, 2020).

Em virtude das criticas entre as ondas supracitadas, Jacobson (1997) inquietou
analistas do comportamento ao argumentar que a terapia comportamental do final do século
XX havia negligenciado, de forma prematura, o behaviorismo. Ele propds um renascimento
das raizes filosoficas da analise do comportamento e uma abordagem cientifica mais
abrangente como alternativa que pudesse abarcar as intervengdes terapéuticas dispersas que
estavam sendo promovidas no campo. O autor pontuou que uma possivel resposta a chamada
foi o "contextualismo funcional", a pedra angular filoséfica da ACT.

A partir desses apontamentos, Hayes, Strosahl e Kirk (2021) discutem a Terapia de
Aceitacao e Compromisso como estrutura de diagnostico e intervencgdo calcada na Teoria das
Molduras Relacionais ¢ no Contextualismo Funcional. A primeira ¢ uma abordagem de
natureza comportamental que se insere no campo da linguagem e cognicdo humana,
representando uma ampliagdo do paradigma conceitual estabelecido por Skinner no que diz
respeito ao comportamento verbal (Hayes et al., 2001).

J4 a segunda refere-se a perspectiva que compreende que o comportamento humano

nunca ocorre isolado, mas ¢ sempre influenciado pelo ambiente e pela historia do individuo, e



através do pragmatismo, as andlises sdo consideradas validas quando alcangcam suas metas.
Essas influéncias podem ser identificadas através da énfase que as teorias ddo a analise
funcional do comportamento, ou seja, na observacdo de comportamentos em interacdo com
ambiente e como o resultado disso retorna para o organismo na constru¢do de um repertorio
comportamental adaptativo.

No que diz respeito a evidéncia empirica, a ACT tem demonstrado eficacia em uma
variedade de contextos, incluindo tratamento da ansiedade, depressao, transtorno de estresse
pos-traumatico, transtorno de personalidade borderline e muitos outros (Hayes; Strosahl;
Kirk, 2021). Essa amplitude de aplicagdo ¢ possivel devido a sua natureza transdiagnostica,
que a torna relevante para diversos desafios de saude mental.

Por ser um modelo essencialmente behaviorista, a ACT abraca a complexidade da
experiéncia humana, reconhecendo que a vida ¢ repleta de adversidades e transformagdes.
Seguindo com esse pensamento, Saban (2010) articula a aceitacdo como um dos pilares desse
modelo, representando a disposi¢ao de acolher de forma consciente as experiéncias internas e
circunstancias externas que muitas vezes fogem ao controle. Por meio da aceitagdo, os
individuos podem criar uma base solida para lidar com as mudancas inerentes a vida. O
segundo pilar apontado pela autora ¢ o compromisso, que envolve a agdo em direcdo aos
valores pessoais, no qual ¢é representado o que ¢ significativo para cada pessoa, orientando seu
comportamento. Nesse contexto, o referido modelo busca ajudar os individuos a agirem de
forma alinhada com seus valores, mesmo em face de desafios e desconfortos.

Entre retornos e rupturas com o pensamento behaviorista e cognitivista, a Terapia de
Aceitagdo e Compromisso propde um modelo unificado de mudanca do comportamento que
se baseia na integracdo de principios fundamentais, oferecendo uma explicacdo abrangente
para o funcionamento humano, abarcando desde o comportamento saudavel até os padroes
psicopatologicos (Hayes; Strosahl; Kirk, 2021). Por meio desses principios, a ACT tem como
objetivo principal a promog¢ao da flexibilidade nos processos cognitivos, permitindo uma
maior conexao com as consequéncias imediatas de seus comportamentos, desde que sejam
orientados por seus valores de vida (Saban, 2011).

O centro desse modelo de mudanca ¢ denominado "flexibilidade psicoldgica”,
conceito que encapsula a capacidade de estar plenamente consciente do momento presente e
ajustar ou modificar comportamentos com base nos valores pessoais escolhidos (Hayes ef al.,
2006). Em contraste, a "inflexibilidade psicologica" caracteriza o comportamento que ¢
predominantemente controlado pela linguagem, carecendo de orientacdo por valores. Esses

processos, tanto flexiveis quanto inflexiveis, explicam tanto o comportamento adaptativo e
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ndo adaptativo, tornando a ACT aplicavel tanto a saude mental quanto a compreensdo de
padrdes psicopatoldgicos (Hayes; Strosahl; Kirk, 2021). A flexibilidade psicoldgica emerge
da interagdo de seis processos psicologicos fundamentais (Figura 1) que sdao contrabalancados

por um processo inverso que promove inflexibilidade (Figura 2).
FIGURA 1 - Flexibilidade psicoldgica como um modelo do funcionamento humano.

Atencao Flexivel ao
Momento Presente

Aceitacéo Valores

FLEXIBILIDADE

PSICOLOGICA

Acéo de
Compromisso

Desfusao Cognitiva

Self-Como-
Contexto

Fonte: Adaptado de Hayes; Strosahl; Kirk (2021, p 103)

FIGURA 2 - Inflexibilidade psicolégica como um modelo da psicopatologia.

Atencao Inflexivel

Perturbagéo dos
Valores;
Predominancia de
valores “pliance”,
fusionados ou
evitativos

Esquiva
Experiéncia

INFLEXIBILIDADE

PSICOLOGICA

Inacéo,
impulsividade ou
persisténcia
evitativa

Fuséo Cognitiva

Apego ao Self
Conceitualizado

Fonte: Adaptado de Hayes; Strosahl; Kirk (2021, p 102)
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Primeiramente, a "fusdo cognitiva" ¢ um processo no qual o comportamento verbal
controla excessivamente a pessoa, levando-a a adotar pensamentos de forma inflexivel,
ignorando o contexto e a experiéncia. Esse estado de pensamento literal ¢ detalhado por
Hayes, Strosahl e Kirk (2021), na qual destacam que estar fusionado a um evento privado
pode reduzir as op¢des de comportamento e contribuir para a inflexibilidade. Por outro lado, a
"desfusdo cognitiva" busca reduzir o controle de eventos internos sobre o comportamento,
permitindo que o individuo entre em maior contato com a experiéncia presente. Assaz (2021)
enfatizam que a desfusdo cognitiva promove uma perspectiva mais ampla e menos restritiva,
possibilitando uma resposta mais adaptativa as circunstancias.

Em segundo lugar, a "evitagdo experiencial" é caracterizada pela relutdncia em lidar
com eventos internos aversivos, levando a tentativas de reduzir sua forma, frequéncia ou
intensidade, como apontado por Hayes (et al/, 1996). No entanto, essa evitacdo pode ser
contraproducente e resultar em comportamentos nao adaptativos as contingéncias ambientais.
O processo oposto, a "aceitagdo," envolve a disposicdo em lidar com eventos internos da
maneira como se apresentam, sem tentativas de reduzi-los. Assaz (2021) argumentam que
essa atitude ¢ ativamente encorajada pela ACT, promovendo um maior contato com a
experiéncia presente.

Terceiramente, a atencdo rigida ao passado ou futuro pode levar a uma auséncia
psicolégica no momento presente, como enfatizado por Hayes, Strosahl e Kirk (2021). A
"atencdo flexivel," por outro lado, permite que o individuo regule sua atengdo e esteja mais
consciente do momento presente. Esse estado de atencdo plena, ou mindfulness, ¢ essencial
para a pratica da ACT, pois fortalece a capacidade de responder de forma mais adaptativa as
situagdes presentes.

Outro aspecto importante ¢ a nocao de "self conceitualizado" em oposi¢dao ao "self
como contexto." O primeiro envolve uma identificacdo com véarios autoconceitos, que podem
se tornar rigidos e resultar em comportamentos desadaptativos. O "self como contexto"
envolve a capacidade de se observar como se estivesse em um lugar permanente, permitindo
uma observagdo consciente das experiéncias. Tal conceito estd relacionado as relagdes
deidicas, como "eu - vocé€" e "aqui - 14," que sdo fundamentais para a compreensao do self
como contexto (Hayes; Strosahl; Kirk, 2021). Segundo Saban (2010), essa distingdo permite
que os individuos ndo se identifiquem excessivamente com seus pensamentos € emogoes,
facilitando uma maior flexibilidade comportamental.

Finalmente, a "acdo comprometida" refere-se a capacidade de agir de acordo com os

valores pessoais, mesmo diante de obstaculos e desafios. Este processo € central para a ACT,
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pois promove comportamentos que estdo alinhados com os valores escolhidos pelo individuo,
resultando em uma vida mais significativa e satisfatoria. Assaz (2021) observa que a agao
comprometida € o culminar de todos os outros processos, integrando-os em uma pratica
coerente e orientada por valores.

Esses seis componentes da flexibilidade psicoldgica sdo interdependentes e funcionam
em conjunto para promover o bem-estar e aumento de vitalidade. Perspectivas futuras
sugerem a necessidade de mais pesquisas longitudinais e interculturais para explorar a
eficacia da ACT em diferentes contextos, especialmente no Brasil, onde a literatura ainda ¢é
escassa. Além disso, ¢ crucial considerar variaveis como questdes de classe e desigualdades
sociais afetam a eficacia das intervengodes, assegurando que as terapias sejam inclusivas e
eficazes para populagdes diversas (Hayes; Hofmann, 2020).

Vale pontuar que a ACT, posicionada na vanguarda das terapias de terceira onda, esta
desempenhando um papel crucial na constru¢do de uma perspectiva transdiagnostica em
saude mental. Diferentemente das abordagens tradicionais, que tendem a focar em
diagnosticos especificos e seus sintomas associados, essa proposta visa tratar processos
psicoldgicos subjacentes que sdo comuns a multiplos transtornos. Essa abordagem
transdiagndstica se baseia na premissa de que muitos transtornos psicolégicos compartilham
processos patoléogicos comuns, como a fusdo cognitiva e desregulagdo emocional. Desse
modo, as terapias de terceira onda buscam mobilizar processos, como flexibilidade
psicologica e regulacao emocional, oferecendo uma estrutura para abordar essas questoes de
maneira integrada, promovendo o bem-estar de forma mais holistica (Ferreira, 2021).

E valido ressaltar que, historicamente, os saberes das abordagens psicologicas
comportamentais sao produzidos, primeiramente, em laboratorios experimentais, aplicando
achados nas clinicas de acompanhamento psicoterapéutico. Contudo, os cientistas da
psicologia comportamental tém feito esfor¢os nos ultimos anos para produzir saberes sobre
saude e psicopatologia em ambientes extra clinicos, potencializando atuagdo de psicologos e

outros profissionais na satde coletiva, escolas e ambientes de trabalho (Moran et al., 2022).

4 ESTRESSE OCUPACIONAL

A atuagdo da psicologia nas organizagdes estd profundamente ligada a promocao da
saude e a prevencdo de doengas entre os profissionais. Azevedo ¢ Balomé (2001) destacam
que historicamente os psicologos enfrentam desafios relacionados ao papel atribuido pela

instituicdo, as hierarquias rigidas e a formacdo generalista e descontextualizada. Elas
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ressaltam uma distingdo entre um enfoque técnico-operacional, que implica em um trabalho
mecanico, ¢ um enfoque estratégico, no qual esse profissional ¢ um agente ativo no
desenvolvimento organizacional. Nesse contexto, ¢ fundamental que o olhar estratégico reflita
sobre questdes relacionadas a satide mental dos trabalhadores, visando fortalecer uma cultura
organizacional acolhedora e produtiva.

Ao discutir a saude mental dos trabalhadores, ¢ inevitavel considerar o papel do
estresse. E importante reconhecer que niveis controlados de estresse podem, de fato,
promover um estado de alerta nos trabalhadores, o que pode ser vantajoso para evitar a
monotonia no trabalho e facilitar o desenvolvimento de habilidades (Simonielli, 2020).
Contudo, a urgéncia em abordar essa questdo se evidencia em dados provenientes de uma
pesquisa conduzida pela International Stress Management Association no Brasil (ISMA-BR),
que revelou que 72% dos brasileiros sofrem de estresse patologico no ambiente de trabalho
(Moreira, 2024). Esses resultados apontam para uma série de desencadeadores de estresse, tais
como sobrecarga de trabalho, inseguranga em relacdo a posi¢do no emprego, medo de
demissao, excesso de responsabilidade e falta de autonomia na tomada de decisdes, além do
desequilibrio entre as demandas do trabalho e os saldrios auferidos.

Assim, enquanto fendmeno em evidéncia, o estresse foi estudado a partir de diferentes
oOticas. Historicamente, a Perspectiva Baseada na Resposta, que foi dominante durante as
décadas de 1940 e 1970, destacava como viés de estudo as resposta do organismo a eventos
desestabilizadores. Sob a otica de Selye (1993), principal articulador tedrico dessa vertente, o
estresse ¢ uma resposta inespecifica a qualquer demanda que perturbe a homeostase,
manifestando-se em reacdes fisiologicas padronizadas.

Embora tenha contribuido significativamente para a compreensdao dos efeitos do
estresse na saude, a Abordagem Baseada na Resposta apresenta limitagdes ao negligenciar
fatores psicologicos e sociais. Diante disso, surge a necessidade de uma ampliacdo conceitual
que considere ndo apenas a resposta bioldgica, mas também os estressores e suas interagdes
(Dohrenwend, 2006).

Em virtude disso, a Perspetiva Baseada no Estimulo surge dando relevancia a
situagdes especificas que eliciam respostas de estresses. De acordo com Dohrenwend (apud,
Faro; Pereira, 2013), esse modelo compreende que eventos (como casamento e perda de
emprego) podem causar diferentes niveis de estresse em pessoas diferentes. No entanto, os
autores Lazarus e Folkman (1984) apontam que ela nao considera as diferencas individuais ou

outros fatores que podem influenciar a maneira como as pessoas lidam com o estresse.
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Com seus principais articuladores endossando essa critica, a Perspectiva Cognitiva do
estresse surge enfatizando o papel dos processos mentais na interpretacdo das situagdes
estressantes, destacando a influéncia das percepgdes e avaliacoes individuais. Esta
abordagem, proposta por Lazarus e Folkman (1984), argumenta que o estresse ocorre quando
um evento ¢ percebido como excedendo a capacidade de enfrentamento da pessoa. Isso
implica que a avaliagdo cognitiva do evento desempenha um papel central na experiéncia
desse fendomeno, destacando a importancia das diferencas individuais na maneira como as
pessoas percebem e respondem ao estresse, bem como o papel de fatores psicologicos e
sociais, como estratégias de enfrentamento e suporte social, na adaptagdo ao estresse. Apesar
de criticas quanto a aplicabilidade, a perspectiva cognitiva continua sendo uma das teorias
mais referenciadas na producao cientifica sobre o estresse humano, por integrar contribuig¢des
das teorias anteriores (Faro; Pereira, 2013).

Levando em consideragdo essas percepcdes, Zanelli (2009) contextualiza a discussdo
do trabalho nas ultimas décadas. O teodrico afirma que devido a uma onda acelerada de
inovagao tecnoldgica e transformacdes politicas, o trabalhador e a trabalhadora vivem em uma
situacdo de instabilidade, onde até o periodo de férias representa o perigo da desatualizagdo e
possivel demissdo. Desse modo, ainda pontua-se que sociedades pds-industriais demandam
constantemente adaptacdes comportamentais a novos processos de trabalho, o que leva a
impactos significativos na saude psicossocial dos sujeitos (Zanelli, 2014).

Esse aumento da demanda leva muitas organizacdes a aderirem a equipes com
hierarquias mais horizontalizadas, onde as responsabilidades sdo coletivizadas. Entretanto,
esse contexto tem produzido, paradoxalmente, aumento do individualismo e do
comprometimento com a carreira em detrimento do comprometimento com a organizagao,
devido a pressao desses funcionarios a sempre dominarem novas tecnologias de trabalho
(Ferreira; Assmar, 2008).

Assim, Zanelli (2009) pontua que as demandas organizacionais somadas a poucas
condi¢gdes de desenvolvimento e falta de recursos pessoais de enfrentamento tem diminuido,
de forma geral, a sensacao de realizagao profissional. O autor ainda destaca que entre fatores

estressores que levam trabalhadores a exaustdo, encontra-se:

demandas acima das condi¢des efetivas de producdo ou prestagdo de servigos de
qualidade; pouco reconhecimento profissional; reduzida participacdo nas decisdes
organizativas de gestdo e planejamento; longas jornadas de trabalho; dificuldades de
promocgao; exposi¢do constante ao risco e periculosidade (sobretudo em algumas
especialidades); pressio do tempo e atuagdes de urgéncia; problemas de
comunicagdo; competi¢do no ambiente laboral; e excesso de burocracia (Zanelli,
2009, p. 23).
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Ademais, de acordo com Lipp (2005), a preocupagdo com os efeitos do estresse
ocupacional atingiu um ponto crucial quando, em 1999, varios paises buscaram implementar
politicas de redu¢do do estresse no trabalho. Por exemplo, os governos do Japao e Bélgica
também incentivaram estudos e agdes preventivas nesse sentido, enquanto o governo dos
Estados Unidos destacou a promoc¢ao da saide como uma prioridade e observou que empresas
que oferecem programas de promoc¢do da saide e reducdo de fatores de risco (como
tabagismo, obesidade e estresse), relataram uma reducao significativa em problemas de satide
mais graves. O autor ainda pontua que o estresse organizacional como correlacional a
psicopatologias como ansiedade e depressdo. Nesse sentido, o adoecimento relacionado ao
estresse ¢ reconhecido como um fendmeno complexo e multifatorial.

Este processo de enfraquecimento gradual do individuo envolve uma interacao entre
fatores pessoais - como predisposi¢des biologicas e caracteristicas cognitivas, e influéncias do
ambiente organizacional, social, politico e cultural em que o trabalhador est4 inserido (Lipp,
2005). Assim, o contexto social influencia diretamente os niveis de estresse ocupacional.

A pandemia da COVID-19, por exemplo, exacerbou essa dinamica ao desencadear
uma série de estressores nos profissionais de satde, afetando-os em diferentes niveis.
Segundo Almino (et al., 2021), Miranda e Alfonso (2021), no contexto da pandemia, os
estressores ocupacionais aumentaram consideravelmente e abrangem uma variedade de
aspectos intrapessoais, interpessoais e extrapessoais. Dentro desta perspectiva, uma revisao
sistematica de publica¢des que correlacionou a salide mental de enfermeiros e sindrome de
burnout durante a pandemia, concluiu que excessivas demandas de trabalho desses
profissionais estdo correlacionadas a altos niveis de sofrimento psicoldgico (Luz ef al., 2021).

No cendrio do capitalismo pos-industrial, a sindrome de burnout emerge como
adoecimento associado as organizagdes, uma vez que estd intrinsecamente ligado ao
significado do trabalho e a exposicdo prolongada ao estresse (Castro, 2013; Moreno; Tian;
Haubner, 2020).

A literatura académica também afirma que essa condicdo ¢ uma preocupacgao
crescente, chegando ao ponto de seu reconhecimento enquanto doenga ocupacional pela
Organiza¢ao Mundial da Saude (Klamut; Olivera-Figueroa; Weissenberger, 2022), e costuma
estar acompanhada por altos niveis de depressdo e idea¢do suicida. Embora seja algo
prevenivel, as organizagdes costumam se concentrar apenas em aspectos individuais, e nao
em elementos organizacionais que propiciam o desenvolvimento do burnout (Edu-Valsania;

Laguia; Moriano, 2022). Essa sindrome ¢ caracterizada por trés estagios distintos: exaustao
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emocional, despersonalizacdo e baixo senso de realizagdo profissional. A exaustdo emocional
reflete na sensagdo de perda de energia para cumprir as tarefas didrias. Ja a despersonalizacao
envolve comportamentos de indiferenga e distanciamento emocional. Por fim, o baixo senso
de realizagdo profissional ¢ caracterizado pela insatisfagdo com as atividades laborais e
percepcao de baixa produtividade (Benevides-Pereira, 2012).

Seguindo uma perspectiva cognitiva do estresse e o contexto atual do trabalho, urge a
atencao e atuacao do psicologo organizacional implicado em métodos de prevencao primaria,
visando mudangas nos habitos, valores e atitudes frente a vida. Segundo Ivancevich (ef al.,
1990), as intervengdes no ambiente de trabalho podem visar a modificagdo de um dos trés
estagios do processo de estresse: a intensidade dos estressores no trabalho, a avaliagdo que o
trabalhador faz das situagOes estressantes, ou sua habilidade em lidar com o estresse. Assim,
as intervencdes podem se concentrar no individuo, na organiza¢do ou na combinagdo desses

dois conjuntos de fatores, variando conforme a conjuntura institucional.

5 TRABALHO CONSCIENTE E CONECTADO COM VALORES: ACTraining

De forma geral, intervencdes destinadas aos estressores organizacionais sao
caracterizadas como preventivas e geralmente focalizam condi¢des de trabalho, participagdo,
treinamento, autonomia, estrutura e cultura organizacional, promovendo a saude € o bem-estar
dos trabalhadores. Em resposta a crescente busca por intervencdes alinhadas ao estresse
ocupacional, diversos programas vém sendo aplicados em atendimentos individuais ou em
grupos, como psicoeducacao sobre o estresse, treinamento em habilidades sociais, controle do
tempo, manejo emocional, técnicas de relaxamento e meditagdo (Zanelli, 2009).

Essas propostas de intervengdo sdo conduzidas para grupos reduzidos no local de
trabalho e frequentemente incorporam uma variedade de técnicas tradicionais da TCC, como
reestruturagdo cognitiva, treinamento de relaxamento muscular e gestdo do tempo. E valido
ressaltar que essa abordagem pode ser considerada a mais presente na promog¢ao de saude
mental do trabalhador, devido a robustez de avaliagdes empiricas (Flaxman; Bond; Livheim,
2013).

Em consonancia com a crescente influéncia do movimento de TCC, as abordagens
baseadas em mindfulness foram introduzidas em programas de psicologia e saude
ocupacional. Uma recente pesquisa de Vonderlin (et al, 2021) destaca o crescente interesse
nos efeitos benéficos potenciais dos programas baseados em mindfulness para os

funcionarios. Esta meta-analise sintetiza os resultados de estudos randomizados realizados em
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varios ambientes de trabalho, com resultados indicando que esses programas sdo eficazes na
redugdo do estresse, esgotamento e desconforto mental, enquanto mobilizam a atencao plena,
bem-estar, compaixao e satisfagao no trabalho.

Nesse contexto, o Treinamento em Aceitagdo e Compromisso (4CTraining) emerge
como proposta promissora para promo¢dao do bem-estar e da saude mental no ambiente
organizacional. O ACTraining ¢ uma forma de intervencdo cognitiva e comportamental no
formato de treinamento corporativo que visa aumentar a flexibilidade psicoldgica em
trabalhadores, permitindo que entrem em contato pleno com o momento presente e ajam de
acordo com seus valores, mesmo diante de pensamentos, emogdes e sensacdes desafiadoras
(Flexman; Bond; Livheim, 2013). Essa perspectiva vem tomando forca a partir de estudos
recentes que correlacionam o construto central da ACT, a flexibilidade psicologica com niveis
de esgotamento, estresse e saude mental no trabalho (Noone; Hastings, 2011; Veage et al.,
2014; Garner; Golijani-Moghaddam, 2021).

Isso ¢ corroborado no didlogo com teorias recentes que pensam a relacdo de
trabalho-estresse, como o Modelo das Demandas e Recursos (JD-R) que pontuam o quanto as
demandas de trabalho (como pressdo temporal e carga de trabalho) estdo ligadas ao burnout,
enquanto os recursos de trabalho (como autonomia e suporte social) promovem engajamento
e bem-estar (Bakker; Demerouti, 2017). Nesse sentido, 0 ACTraining tem como premissa a
mobilizacdo de flexibilidade psicoldgica enquanto recurso pessoal que modera os efeitos
negativos das demandas de trabalho, aumentando o engajamento e reduzindo o risco de
burnout (Flaxman; Prudenz; Zernerova, 2023).

Nessa perspectiva, Biron e van Veldhoven (2012) exploraram o impacto da
flexibilidade psicologica nas estratégias de enfrentamento dos trabalhadores do setor de
servicos diante das demandas emocionais do trabalho. Seus estudos revelaram que a
flexibilidade psicologica reduziu significativamente os efeitos negativos das demandas diérias
estressantes do trabalho na exaustdo emocional dos trabalhadores. Com base nesse achado, os
autores argumentam que a flexibilidade psicoldgica atende aos critérios funcionais para
recursos pessoais, uma vez que ajuda na consecu¢ao das metas de trabalho, reduz os custos
fisiologicos e psicologicos associados a altas demandas de trabalho, e estimula o crescimento
pessoal, aprendizado e desenvolvimento.

Dentro deste dominio, ha um acimulo de evidéncias indicando que intervengdes
baseadas nas terapias de terceira onda, como o ACTraining, demonstram eficacia ndo apenas
em termos de satde psicologica, mas também em relagdo ao desempenho e entrega no

trabalho (Moran, 2011). Além disso, os elementos desse programa mostram-se adequados
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para abordar ndo apenas o sofrimento, mas também demandas mais abrangentes, como
distracdo e desengajamento. Desse modo, aplicacdes de mindfulness, por exemplo, podem
contribuir para reduzir a distragdo e aprimorar o foco nas tarefas. Ao combinar isso com um
enfoque explicito em valores e agdes comprometidas, pode-se simultaneamente auxiliar
trabalhadores a encontrar maneiras de criar significado, proposito e engajamento (Archer,
2018).

Os autores Richardson e Rothstein (2008) destacam que, no tocante a montagem de
programas de interven¢do, adicionar muitos elementos no treinamento de gestdo do estresse
ocupacional pode tornar programas confusos devido a multiplicidade de temas. Em
contrapartida, a ACT oferece uma abordagem unificada, concentrando-se em alcangar
diversos processos psicologicos com intervengoes simplificadas. Enquanto muitos programas
tradicionais se concentram em abordar cada sintoma do adoecimento nas organizagdes
individualmente (como estresse, ansiedade, engajamento), o actraining atua nos processos
subjacentes a esses sintomas, proporcionando uma intervengdo mais holistica e simplificada
(Flaxman; Bond; Livheim, 2013).

Em termos de evidéncias cientificas quanto a eficacia de treinamentos baseados nesse
modelo, os autores Flaxman, Prudenz e Zernerova (2023) leem cinco revisdes de literatura
mais abrangentes sobre o tema (Rudaz et. al., 2017; Archer, 2018; Reeve; Tickle;
Moghaddam, 2018; Prudenzi et al., 2021; Towey-Swift; Lauvrud; Whittington, 2022). A
partir dessa analise, chegam a conclusao que ha evidéncia que o treinamento baseado na ACT
em organizac¢des tem um impacto positivo na redugdo dos sintomas de estresse psicoldgico e
sofrimento entre os funciondrios, especialmente aqueles que comecam a intervengdo com
niveis elevados de sofrimento psicoldgico. Essa eficacia ¢ evidenciada pela melhoria da saude
mental geral dos funcionarios, com uma diminui¢cdo especifica nos sintomas comuns de
estresse e sofrimento psicoldgico (Archer, 2018; Reeve; Tickle; Moghaddam, 2018).

Portanto, pode-se concluir que esse modelo ¢ uma ferramenta 1til para promocao da
saude mental no local de trabalho devido a sua abordagem breve, baseada em habilidades e
filosofia transdiagnostica. No entanto, ha evidéncias mistas em relacdo ao impacto de
programas de treinamento em ACT na reducdo do burnout no trabalho, com alguns estudos
mostrando efeitos positivos, enquanto outros ndo encontram redugdes significativas (Reeve;
Tickle; Moghaddam, 2018). Paradoxalmente, a eficicia do ACTraining na mobilizacao de
flexibilidade psicologica geral dos funcionarios também ¢ questionada, com algumas
pesquisas indicando melhorias e outras ndo (Rudaz ef al., 2017; Archer, 2018; Prudenzi et al.,

2021; Reeve; Tickle; Moghaddam, 2018, Towey-Swift; Lauvrud; Whittington, 2022).
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Retomando a discussdo sobre estresse, ¢ importante salientar que as exigéncias do
trabalho e recursos no ambiente de trabalho ndo sdo fatores de vulnerabilidade e de protecao
per se. Aqui, sao feitas distingdes entre as exigéncias do trabalho que representam desafios
para os funcionarios atingirem suas metas (como sobrecarga de trabalho) e aquelas que,
embora demandem energia, também podem promover crescimento pessoal e desenvolvimento
de habilidades (como maior responsabilidade e autonomia). Além disso, os beneficios dos
recursos do trabalho dependem de fatores contextuais, como sua utilidade para lidar com as
demandas especificas; e também, das caracteristicas pessoais dos trabalhadores (Van
Veldhoven et al., 2020).

A estrutura do ACTraining varia frequentemente, dependendo dos facilitadores e da
disponibilidade das organizagdes. Enquanto os primeiros treinamentos baseados em ACT
consistiam em trés encontros de trés horas (Bond; Bunce, 2000), modelos mais recentes sao
organizados em workshops de um dia de dura¢ao (McConachie et al., 2014). Estudos recentes
sugerem que treinamentos mais prolongados podem ter um impacto mais significativo na
saude mental geral, na percepcao do estresse € no desenvolvimento de habilidades (Prudenzi
etal., 2021).

Durante o treinamento, os facilitadores procuram oferecer uma compreensio pratica
dos subprocessos psicologicos que sustentam a flexibilidade psicoldgica. Para alcancar esse
objetivo, sdao empregadas metaforas e técnicas baseadas na literatura cientifica
comportamental, adaptadas as caracteristicas da organizagdo e ao perfil dos participantes
(Flaxman; Prudenz; Zernerova, 2023).

De modo geral, o manejo da ACT requer que os profissionais tenham dominio
conceitual e experiencial do modelo, o que viabiliza a adogdo de uma postura congruente com
sua proposta de intervencdao (Hayes; Strosahl; Kirk, 2021). Outro ponto a ser levado em
consideracdo ¢ a quantidade de participantes, que pode variar entre 2 a 70 pessoas,
impactando diretamente na demanda numérica de co-facilitadores.

Os autores Flaxman, Bond e Livheim (2013) afirmam que o ACTraining ¢ organizado
para promover duas habilidades. A primeira ¢ chamada atengao plena, na qual s3o compostos
os subprocessos de desfusdo cognitiva; aceita¢do; consciéncia do momento presente e self
contextual; enquanto a segunda, acdo comprometida com valores, envolvendo subprocessos
de valores e acdo comprometida (Figura 1).

Dentre as técnicas mais utilizadas para apresentagdao de atengdo plena, destaca-se o
Comer Consciente. Esse exercicio foi implementado nos treinamentos relatados por Flaxman,

Bond e Livheim (2013) usando uvas passas, com o objetivo de ajudar os participantes a
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experimentar diretamente os beneficios de cultivar a consciéncia do momento presente de
forma suave e gradual. Apds o momento de ingestdo das uvas, os facilitadores abrem espago
para que os participantes possam relatar como se sentiram durante o exercicio. Os autores
ainda estimulam que a postura do facilitador seja sempre de abertura e curiosidade ao relato,
em congruéncia com a postura ACT. Devido a influéncia comportamental, a indicagdo da
literatura € de que os participantes sejam orientados a procurar mapear atividades do cotidiano
para generalizagdo das habilidades de atengdo plena (Bond; Hayes, 2002).

Na habilidade de acdo comprometida com valores, sdo incorporadas técnicas para
orientar os participantes na reflexdo sobre seus valores pessoais € na implementacgao de agdes
alinhadas com esses valores fora do treinamento (Hayes; Strosahl; Kirk, 2021). O primeiro
momento tem por objetivo proporcionar repetidas oportunidades para que os participantes
percebam quais sdo seus valores pessoais; podendo ser feito através de escolha entre uma lista
de adjetivos, ou por meio de reflexdo sobre momentos onde eles se sentiram vazios € sem
perspectiva de vitalidade no trabalho.

ApoOs isso, os facilitadores buscam fornecer contextos onde participantes
experimentam os refor¢cos comportamentais derivados da busca deliberada de seus valores
escolhidos, o que propicia sua adog¢do enquanto orientagdo da ag¢do em dilemas futuros.
Exercicios de planejamento das proximas semanas (como plano de ag¢do consciente) podem
ajudar os trabalhadores a generalizar o comportamento para o contextos mais abrangentes
(Moran et al., 2022).

Embora a literatura aponte que os programas de ACTraining sao bem recebidos entre
os funcionarios, eles podem ndo abordar diretamente os fatores de estresse organizacional.
Assim, Flaxman, Prudenz e Zernerova (2023) pontuam que intervencdes individualizadas
reforcam a ideia de que o problema do estresse organizacional ¢ do trabalhador, ¢ nao da
organizacdo de trabalho. Desse modo, os autores sugerem que gestores adotem, além de
programas de desenvolvimento individual, estratégias abrangentes de promog¢ao de bem-estar,
como remodelacao do trabalho e aumento de autonomia, para lidar com as diversas fontes de

estresse no ambiente de trabalho.

4 CONSIDERACOES FINAIS
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Este estudo explorou os conceitos e aplicacdes da Terapia de Aceitacdo e
Compromisso no manejo do estresse laboral, destacando o ACTraining como uma abordagem
promissora para a promoc¢ao do bem-estar e da saide mental no ambiente de trabalho. A partir
dos estudos revisados, as intervengdes baseadas em ACT demonstraram eficacia na reducao
dos sintomas de estresse e sofrimento psicologico.

Embora se possa afirmar que ACTraining possui eficacia na redugdo do estresse, ha
necessidade de estudos longitudinais € comparagao com outras intervengdes para obter-se
uma melhor compreensdo do modelo, e da flexibilidade psicolégica como um recurso pessoal
a ser levado em consideracao no design dos processos de trabalhos.

Ademais, a relevancia das abordagens psicoldgicas de terceira onda nas organizagdes €
evidente, mas a literatura cientifica sobre intervencdes organizacionais baseadas na ACT no
Brasil ainda ¢ praticamente inexistente. Assim, ¢ essencial considerar investimentos em
pesquisas e estudos baseados nesse modelo nas organizagdes brasileiras, considerando
marcadores de classe e contexto cultural.

Em termos praticos, ¢ crucial que o ACTraning seja sensivel ao contexto
organizacional para maximizar seus beneficios. Ressalta-se, assim, a importancia de continuar
investindo em pesquisa e desenvolvimento dessas intervengdes, com o objetivo de criar
ambientes de trabalho mais saudéaveis, produtivos e alinhados aos valores pessoais dos

trabalhadores.
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