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RESUMO

O presente trabalho intitulado “A influéncia da duragdo das missoes internacional
no stress e bem-estar dos militares do Exército” tem como propdsito central compreender
qual o impacto na satde mental e emocional do tempo de missdo num teatro de operacgdes
dos militares destacados. Os objetivos da pesquisa incluem identificar os principais indutores
de stress e bem-estar durante as diferentes fases da missao (pré-deslocamento, deslocamento
e pos-deslocamento), identificar os principais indutores de equilibrio utilizados pelos
militares e analisar a relago entre a duragdo da misséo e os niveis de stress e bem-estar dos
militares.

O estudo contou com uma amostra constituida por 19 militares, projetados em
missdes internacionais. Recorreu-se a uma metodologia qualitativa através da realizacéo de
entrevistas individuais, e procedeu-se a analise dos dados através do método de anélise de
contetido, com recurso ao software QSR NVivo 14.

Os resultados mostram que, durante o pré-deslocamento, as incertezas logisticas, a
confianca sobre a preparacéo recebida, a ansiedade e a separacdo familiar s@o os principais
indutores de stress. Durante o deslocamento, a monotonia, o aborrecimento, sentimentos de
impoténcia, carga de trabalho e a convivéncia prolongada com os mesmos colegas aumentam
0s niveis de stress. No pés-deslocamento, a readaptacdo a vida civil e familiar apresenta
novos desafios.

Os principais indutores de bem-estar identificados incluem a camaradagem,
atividades de lazer, treino fisico e comunicacdo regular com a familia. No entanto, em alguns
casos, a eficacia desses indutores diminui ao longo da missdo, especialmente a partir do
quarto/quinto més, devido a repeticdo e ao desgaste emocional.

Conclui-se que a duragdo das missdes tem um impacto significativo no stress e bem-
estar dos militares do Exército, com um aumento notdvel de stress ao longo do tempo, com
0 seu pico, na grande maioria dos casos, no quinto més, e em contraste, uma diminuic¢do da

eficacia dos indutores de equilibrio com o passar do tempo.

Palavras-chave: Stress; Bem-Estar; Miss6es Internacionais; Duracdo da Missao;
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ABSTRACT

The main purpose of this study, entitled “The influence of the duration of
international missions on the stress and well-being of Army soldiers”, is to understand the
impact of mission time in a theater of operations on the mental and emotional health of
deployed soldiers. The objectives of the research include identifying the main inducers of
stress and well-being during the different phases of the mission (pre-deployment,
deployment and post-deployment), identifying the main inducers of balance used by the
soldiers and analyzing the relationship between the duration of the mission and the levels of
stress and well-being of the soldiers.

The study included a sample of 19 soldiers deployed on international missions. A
qualitative methodology was used through individual interviews, and the data was analyzed
using the content analysis method, using the QSR NVivo 14 software.

The results show that during pre-deployment, logistical uncertainties, confidence in
the preparation received, anxiety and family separation are the main stressors. During the
deployment, monotony, boredom, feelings of powerlessness, workload and prolonged
contact with the same colleagues increase stress levels. Post-deployment, readjustment to
civilian and family life presents new challenges.

The main inducers of well-being identified include camaraderie, leisure activities,
physical training and regular communication with family. However, in some cases, the
effectiveness of these inducers decreases over the course of the mission, especially from the
fourth/fifth month onwards, due to repetition and emotional exhaustion. It is concluded that
the duration of missions has a significant impact on the stress and well-being of Army
soldiers, with a notable increase in stress over time, with its peak in the vast majority of cases
in the fifth month, and in contrast, a decrease in the effectiveness of balance inducers over

time.

Keywords: Stress; Well-being; International Missions; Mission Duration;
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INTRODUCAO

O ser humano néo esta imune aos efeitos negativos das fases mais dificeis da vida,
nem as consequéncias progressivas do trabalho continuo em ambientes altamente exigentes.
Nesses contextos, a gravidade dos erros ou falhas € um fator crucial e é nesse cenério que
surgem as miss@es internacionais.

Quanto a participacéo portuguesa em missdes internacionais, o antigo Sr. Ministro da
Defesa Nacional, Jodo Gomes Cravinho, referiu, na sessdo de apresentacdo das Forcas
Nacionais Destacadas (FND) que, “uma parte essencial da acdo da defesa nacional prende-
se com a presenca das Forgas Armadas portuguesas em missdes de paz e estabilizacdo fora
do territorio nacional” (2021, p. 02). Portugal, iniciou a sua campanha inaugural no que toca
a missoes inseridas no ambito das operagdes de apoio a paz, em 1958. A operacao, intitulada
United Nations Observation Group in Lebanon (UNOGIL), tinha como propdsito
monitorizar a permeabilidade das zonas fronteiricas do Libano com vista a possivel
infiltracdo de armas e mercenarios (Sousa, 2011). Das operacdes militares de apoio a paz,
fazem parte as “operagdes de ambito multinacional, com o apoio ou participagao de outras
agéncias, como resposta a crises com o objetivo de conter conflitos, restabelecer e manter a
paz, visando a moldagem do ambiente operacional em proveito da reconciliacdo,
reconstru¢do e a transicdo para um governo legitimo” (Estado Maior Exército [EME], 2012,
pp. 2-7). O compromisso de Portugal com a seguranca estende-se muito para além das suas
fronteiras. Atualmente!, mais de 1133 membros das Forcas Armadas Portuguesas estdo
estrategicamente destacados por todo o mundo, participando ativamente em missdes
alinhadas com a North Atlantic Treaty Organization (NATO), a Unido Europeia (UE), a
United Nations (UN) e acordos de colabora¢do com varios paises e instituicdes parceiras. A
participacdo do contingente militar de Portugal em todo o globo, desempenha um papel
crucial na preservacao dos compromissos estabelecidos pela politica externa portuguesa e
na consolidacdo da capacidade do pais como um promotor ativo de seguranga. (Ministério
da Defesa de Portugal, 2023). Esta participacdo de Portugal neste espetro de operagdes,
causa nos militares insegurancas e dubiedades, muito devido a estas operacOes apresentarem
fatores como por exemplo, a auséncia da lei e ordem, violagdes grosseiras dos direitos

humanos e ameagas assimétricas (EME, 2012), o que inevitavelmente provocara stress. A

L Ver: https://www.defesa.gov.pt/pt/pdefesa/mi, atualizado a 06/12/2023.
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preparacdo de todos os membros de grandes organizacdes e instituicfes desempenha um
papel crucial para se obter o0 melhor desempenho possivel. No caso das Forgas Armadas e
Forcas de Seguranca, essa exigéncia é ainda mais importante devido a natureza especifica
das suas missbes. Embora se trate de uma necessidade generalizada, cabe aos lideres a
responsabilidade de aprimorar essas capacidades de combate ao stress o melhor que
conseguirem, pois além dos efeitos que tem neles proprios, tem também de lidar com o stress
dos seus subordinados.

Este trabalho de investigacdo apresenta grande relevancia no contexto da saude e
desempenho dos militares portugueses nas missdes internacionais, pois, a natureza complexa
das mesmas implica periodos significativos de privacdo do ambiente familiar, sujeitando os
militares a uma variedade de indutores de stress. E compreender como é que a duracao dessas
missBes tem impacto no stress e bem-estar € crucial para desenvolver estratégias de apoio
adequadas. Seguindo esta linha de pensamento, este Relatério Cientifico Final do Trabalho
de Investigacdo Aplicada (RCFTIA) tem como Pergunta de Partida (PP): “Qual a influéncia
da duracédo da missdo internacional no stress e bem-estar dos militares destacados?”.
Desta forma, foram estabelecidos objetivos especificos (OE), de maneira a contribuir para a
esquematizacao do trabalho.

OE 1: Identificar os indutores de stress e de bem-estar intrinsecos as trés fases de
uma missao militar internacional;

OE 2: Analisar se a duracdo da missdo estd associada ao stress dos militares
destacados;

OE 3: Analisar se a duracdo da missdo esta associada ao bem-estar dos militares
destacados.

Esta investigacdo esta estruturada em duas partes distintas, uma parte de natureza
tedrica e outra de aplicacdo préatica. A primeira parte abrange uma analise do estado atual do
conhecimento, elucidando conceitos essenciais para uma compreensdo aprofundada da
pesquisa e que servirdo como base para a elaboracéo do Trabalho de Investigacdo Aplicada
(TIA). No que toca a segunda parte, esta desdobra-se em dois capitulos: Metodologia,
Métodos e Materiais; e Resultados. Apds conclusao destes dois capitulos, sdo oferecidas as

consideracdes finais, limitacdes identificadas e recomendacdes pertinentes a pesquisa.



CAPITULO 1 - STRESS E BEM-ESTAR

1.1 Definicao e origem do conceito stress

A origem do termo stress remonta ao verbo latino stringo, stringere, que significa
restringir, apertar comprimir. Surge em Inglaterra no século XIV e foi empregue por um
extenso periodo para denotar uma forma especifica de pressao ou aperto de natureza fisica.
Somente mais tarde, no século XIX, é que a expressdo viu o seu significado ampliado,
abrangendo ndo apenas algo fisico, mas também algo sobre o estado da mente (Serra, 2005).

Tal como McEwen e Sapolski (2006), referem no Journal of Clinical Endocrinology
& Metabolism, o stress € de um modo geral uma tensdo ou pressdo, e durante toda a vida de
um ser humano, este sofre estas mesmas pressdes. Nas pessoas 0 stress pode ser fisico
(doenca), pode ser emocional (luto) ou pode ser psicolégico (medo). Significa que todos os
individuos séo diferentes na capacidade de lidar com o stress, no entanto é também referido
no mesmo artigo que 0s genes e as experiéncias pessoais sdo os principais fatores que
determinam como estes mesmos individuos irdo responder a um evento stressante no futuro.
Segundo Serra (2005), ao longo dos tempos, o stress foi sempre testado, tendo sido todo o
conhecimento passado de geracdo em geracdo, por isso, percebe-se, claramente que
proporciona caracteristicas de superioridade ao ser humano na sua busca da melhor
adaptacao possivel ao meio em que vive. O Homem passou a ser vitima de si mesmo, muito
devido a evolucdo e as rotinas agitadas, estando sempre em competicdo com o préximo, o
gue em suma, o leva a ser dominado pelo proprio stress (Foy, 1992).

O conceito chega a perder a sua designacdo arcaica, muito devido a enorme
abrangéncia de significados que tera ao longo dos tempos, mas a sua importancia como
catalisador do bem-estar é importantissima tornando-se entéo crucial entender a verdadeira
esséncia do conceito (Dewe et al., 2010). Falando numa perspetiva cientifica, este termo
stress, foi referido em 1915 por Walter Bradford Cannon que o associou ao equilibrio do
organismo, mais concretamente ao processo homeostatico, tendo chegado ao modelo de luta
ou fuga (Quick & Spielberger, 1994).

Segundo Cohen (1988), o fendmeno do stress manifesta-se através de uma variedade
de respostas emocionais e cognitivas diante de ameacas e desafios presentes no quotidiano
e nos eventos de vida, sendo que isto abrange os fatores de ordem individual e os

cataclismos?.

2 Estimulos externos que produzem reagdes emocionais.



Desta forma, segundo Goteman (1995), o stress reflete a discrepancia entre as
necessidades ambientais e as capacidades que o organismo tem para dar respostas. Esta
disparidade varia conforme o estado psicoldgico da pessoa e conforme a sua interpretacdo
pessoal de situacdes especificas.

Pioneiro no estudo do conceito, foi também Hans Selye, chamado por muitos, o
godfather of stress, que definiu o stress como uma “resposta nao especifica do organismo a
qualquer exigéncia de adapta¢do” (Serra, 1988, p. 301).

Como jé se verificou, existe uma panoplia de definicdes e teorias acerca do tema, que
variam com o tempo e com a opinido pessoal de alguns autores, um tema controverso que
por exemplo, segundo Lazarus e Folkman (1985), definiam o mesmo como sendo uma
espécie de fendmeno mental ou fisico formado através da avaliagdo de um estimulo e é 0
resultado da interacdo com o ambiente, enquanto que numa perspetiva mais recente, Ju et al.,

(2021, p. 05) descrevem o mesmo como “estado de homeostasia desafiado”.

1.2 Definicao e origem do conceito Bem-Estar

A origem do termo bem-estar remonta a lingua latina, € uma palavra dividida em duas,
bem (advérbio de intensidade, significa um alto grau), e pelo verbo estar (viver, existir).
Segundo (Maggi, 2006) este termo tera aparecido em meados do século XV1 e designava a
satisfacdo de necessidades fisicas. Mais tarde, a partir do século XVIII, passou a designar a
situacdo material que permite satisfazer as necessidades da existéncia.

Ribeiro e lolanda (2005) referem que as raizes ideoldgicas deste conceito, remontam
ao século XVIII, durante o lluminismo, que defendia que a razdo da existéncia humana é a
vida em si mesma, em vez do servico ao Rei ou a Deus. A felicidade e o proprio
desenvolvimento pessoal tornaram-se valores centrais nesta época. Mais tarde em 1967,
Wilson propBe-se a estudar duas hipoteses do bem-estar onde relacionou os conceitos de
Felicidade e de Satisfacdo numa perspetiva Base-Topo. O (Bottom Up) — que na sua esséncia
relata que o acumular de necessidades ndo concretizadas traduz-se em infelicidade, enquanto
concretizacdo imediata de necessidades causa felicidade. E o Topo-Base (Top Down) — “o
grau de satisfacdo necessario para produzir felicidade depende da adaptacdo ou nivel de
aspiracdo, que e influenciado pelas experiéncias do passado, pelas comparagdes com outros,

pelos valores pessoais e por outros fatores.” (Galinha & Ribeiro, 2005, p. 204).



O termo bem-estar emerge frequentemente vinculado a ideia de felicidade, pois
psicologicamente, este refere-se @ maneira como as pessoas avaliam as suas proprias vidas,
em que, no caso em que esta avaliacdo € positiva, isto manifesta-se em felicidade. A
determinacdo do mesmo, tem como bases dois fatores: as condi¢Ges externas, que
representam os contextos nos quais o proprio individuo se encontra inserido, e 0S processos
internos, que sdo 0s mecanismos individuais pelos quais o individuo processa o seu préprio
nivel de satisfacdo com a vida. (Rosa, 2008).

Esta nocdo de bem-estar pode ser categorizada em duas dimensdes: bem-estar
subjetivo e bem-estar objetivo. O objetivo é delineado tendo em consideracdo uma série de
critérios socioecondmicos. Por outro lado, o bem-estar subjetivo, segundo Woyciekoski et
al., (2012), “refere-se a experiéncia individual e subjetiva da avaliacdo da vida como positiva,
(...) e vivéncia de afeto positivo. Diversas pesquisas descrevem como principais
determinantes do bem-estar subjetivo, tracos de personalidade, suporte social, fatores

economicos ¢ culturais, e eventos de vida” (p. 280).

1.3 Perspetiva Bioldgica
1.3.1 Modelo de Luta e Fuga de Cannon

Cannon, desenvolveu um dos primeiros modelos do stress em 1932, chamou-lhe o
modelo de luta e fuga, que segundo Ogden (2004), sugere que as ameacas externas
desencadeavam a resposta automatica de lutar ou fugir. Enquanto isto acontecia, existia
sempre um aumento na atividade e uma maior excitacdo fisiologica, ora, estas mudancas
conforme delineado por Cannon, eram vistas como métodos preparatdrios para permitir que
o individuo enfrentasse a fonte de stress ou que fugisse da mesma. Em suma, para Cannon,
o0 stress funcionava como sendo uma resposta adaptativa, pois permitia ao individuo gerir
um acontecimento stressante.

No entanto, e por ter sido um dos primeiros modelos, foi criticado por alguns,
nomeadamente por Bracha et al., (2004), que referem que a famosa frase Fight or Flight,
ndo vai de encontro com a sequéncia ordenada de respostas que 0os mamiferos exibem quando
uma ameaca se aproxima. Chegam a esta conclusdo referindo que alguns etologos®, ao

trabalharem com primatas, estabeleceram quatro respostas de medo distintas que ocorriam

3 Especialidade da biologia que estuda o comportamento animal.



sequencialmente como resposta a uma ameaca. Esta sequéncia, segundo Gray (1988),
comeca com a chamada the freeze response, que se refere ao “parar, olhar e ouvir”, seguido
disto ha uma tentativa de fuga, e se esta ndo resultar, da-se entdo a luta. Seguindo esta linha
de pensamento, Bracha et al., (2004), adicionam o Fright, que é na sua esséncia ficar
completamente imovel, fingindo-se de morto, isto pode ser considerado uma resposta

quando j& ndo existe hipotese de fugir ou de lutar.

1.3.2 Modelo de Selye: Sindrome Geral de Adaptacédo (SGA)

Em 1936, Hans Selye, endocrinologista * nascido da antiga Austria-Hungria,
introduziu as doencas relacionadas com o stress, e desenvolveu o SGA. Considerado o
primeiro modelo verdadeiramente coerente que explicava o que era o stress. (Bennett, 2000)

O SGA, segundo Schmitz (2015), abrange a expanséo do cArtex adrenal, a diminuicao
dos 6rgdos linfaticos e o desenvolvimento de Ulceras gastrointestinais, além de provocar
também perda de peso e algumas mudancas fisicas.

Para Ribeiro (2005), o modelo de Selye teria como principal carateristica o facto de
considerar o individuo como um objeto que, a nivel psicolégico estaria completamente
passivo no confronto com o stressor. Sendo assim, quando um individuo se depara com uma
situacdo stressante, 0 seu comportamento e as suas reagdes seguem um padrédo constituido
por trés fases: fase de alarme, fase de resisténcia e fase de exaustdo. (Pereira et al., 2020).

Nesta fase inicial de alarme, o corpo do sujeito é submetido a uma alteracdo do seu
estado normal, ativando diversos mecanismos e sistemas, mais concretamente, o sistema
nervoso e enddcrino, de seguida, o sistema cardiovascular, pulmonar e terminando com os
sistemas musculo-esqueléticos (Rana et al., 2019).

Na segunda fase, 0 sujeito tenta adaptar-se a situacdo de stress, no entanto, se esta
fase se prolongar, 0 mesmo pode-se tornar vulneravel a problemas de saude, desencadeando
assim a terceira fase (Pereira et al., 2020). Nesta Gltima fase, o sistema imunitario encontra-
se completamente esgotado, devido a repetidos momentos de stress, levando o individuo a
exaustdo. Se estes momentos se prolongarem, € possivel que esta exaustdo cause doencas e

num caso extremo, possa mesmo causar a morte (Santos & Castros, 1998).

4 Dedica-se ao diagndstico e tratamento das perturbagdes do funcionamento do sistema enddcrino.
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Figura 1 — Sindrome Geral de Adaptacao (SGA)
Fonte: Pereira et al., 2020, adaptado de Hans Selye

Pensando no referido, a fase de resisténcia, torna-se crucial, no bem-estar do
individuo, pois esta, caso seja ultrapassada de maneira vitoriosa, fara com que o sujeito se

adapte ou até mesmo, que o sujeito consiga vencer o stress (Pereira et al., 2020).

1.4 Perspetiva Ambiental
1.4.1 Modelo ou Teoria dos Acontecimentos de Vida

Quando se fala neste modelo, surgem os nomes Holmes e Rahe que, na década de 60
desenvolveram uma escala, onde os inquiridos explicavam os eventos que lhes teriam
ocorrido numa determinada janela de tempo, e o valor atribuido ao stress seria a soma da
classificagéo dos eventos, cada evento teria um valor associado dependendo da intensidade
do agente stressor. (Ribeiro & Marques, 2009). No entanto, numa fase inicial todos os
eventos tinham o valor associado de um ponto, e no caso de por exemplo, morrer um familiar
proximo ou perder a carteira, estas duas situacGes, embora muito distintas, valeriam um
ponto cada um, na escala denominada Schedule of Recent Experiences (Ogden, 2004).

Era facilmente percetivel que a escala acima referida, ndo seria a mais indicada, surge
entdo, por parte dos mesmos investigadores uma nova escala Life Events Inventory, em que
seria atribuido um valor de 0 a 100, tendo em conta a severidade do stressor no sujeito, no

entanto, também era vista com uma falha gravissima, ndo tendo em conta que certos



individuos lidam com a mesma situacdo de maneiras completamente diferentes (Bennet,
2000).

Mais tarde, o problema € entdo abordado de maneira diferente, deixando a cada
individuo classificar os préprios acontecimentos, existindo acontecimentos convenientes,
controlaveis ou conforme o grau de adaptacéo (Ogden, 2004). No entanto, este mesmo autor,
chega a conclusédo que poderia existir deturpacdo de resultados, visto que um sujeito poderia
classificar uma situacdo como sendo mais stressante em relacéo a outra, sem esta o ser, pelo

simples facto de ter acontecido ha menos tempo.

1.5 Perspetiva Psicossocial

Tanto o modelo de Cannon como o modelo de Selye, conceptualizavam o stress como
sendo uma resposta automatica a um fator externo. Esta perspetiva também se reflete na
teoria, de seu nome, acontecimentos de vida, que defendia que os sujeitos respondem ao
stress tendo em conta o seu estado de satde (Pereira et al., 2020).

Estas teorias, sdo entdo alvos de criticas por serem demasiado gerais, ndo tendo em
conta o papel do proprio sujeito na determinacdo da sua resposta ao stress, baseando-se

apenas nas alteragdes hormonais, descartando os niveis psicoldgicos e sociais (Ramos, 2001).
1.5.1 Modelo Transacional do Stress de Lazarus e Folkman

Nesta perspetiva psicossocial, 0s grandes nomes sdo Richard Lazarus e alguns dos
seus colaboradores (Lazarus, 1991, 1993; Lazarus & Delongis, 1983; Lazarus & Folkman,
1984). Estes autores foram os pioneiros, a lancar o conceito de stress numa dimensao
transacional, no entanto, mantendo o foco no modelo de Lazarus e Folkman, Parreira (2006),
defende que o sujeito era parte ativa ao ser confrontado com uma situacdo possivelmente
stressante, pois este seria capaz de avaliar a situacdo e escolher os melhores recursos para
lidar com a mesma e obter uma resposta eficaz. Desta forma e tendo em conta o que refere
Ribeiro (2005), o stress passa a ser entendido como um processo complexo entre o
organismo e 0 ambiente, que engloba a identificacdo e avaliacdo de ameacas, assim como as

estratégias de coping® para a resolugdo. Ou seja, a relagdo sujeito/ambiente, pode ser ou pode

5 Segundo (Folkman, 2010), o coping refere-se aos pensamentos e comportamentos que as pessoas
utilizam para fazer gestdo das exigéncias internas e externas dos acontecimentos que derivam do stress.
Originalmente haveria dois tipos, 0 coping centrado no problema, utilizando estratégias como a recolha de
informacgBes e a tomada de decisdo. E o coping centrado na emogdo, para regular as emocGes negativas,
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néo ser geradora de stress, isto vai depender da avaliagdo cognitiva do ambiente feita pelo
sujeito. Esta avaliagdo cognitiva, segundo Serra (1989), apresenta trés etapas distintas, destas
trés etapas vai surgir, ou ndo, o stress.

A primeira etapa é a avaliacdo primaria, em que o individuo em questdo, tenta
entender o que é que a situacdo significa para ele, se é prejudicial ou benéfica, ou até mesmo
relevante ou irrelevante.

A segunda etapa é a chamada avalia¢do secundaria, neste momento o individuo tenta
entender quais sdo 0s meios a sua disposicao para que o mesmo possa lidar com a situacéo,
de forma a mitigar as consequéncias que a situacao possa apresentar.

A terceira e Ultima fase € a reavaliacdo, aqui o individuo limita-se a fazer um estudo
das suas possibilidades em funcao dos elementos escolhidos.

Concluidas as trés fases, se o sujeito chegar a conclusdo de que a situacao € perigosa
para si e que este ndo tem em sua posse 0s meios necessarios para lidar com a mesma, entdo
entra em stress, 0 que vai causar na pessoa varios tipos de resposta, podendo ser
neurofisioldgicas, respostas autbnomas e endocrinas que fardo com que o sujeito sinta
emoc0Oes fortes negativas, emocdes estas que apresentardo mais qualidade e intensidade
dependendo da avaliacdo subjetiva dos objetivos que o proprio sujeito realiza (Serra, 2005).

Parreira (2006), apoiando-se no modelo de Lazarus e Folkman, passa a caraterizar o
stress como sendo um processo circular, explicando que segundo esta perspetiva, o sujeito
inicia na fase antecipatoria, na qual avalia as ameacas e as suas proprias capacidades de lidar
com elas. Posteriormente, o sujeito avalia o nivel de stress ao qual podera ser submetido
implementando estratégias de coping que serdo essenciais pois irdo influenciar a intensidade
de stress que se fara sentir, esta fase é chamada de fase de impacto. Por fim, o sujeito entra
na fase pds-impacto onde tenta perceber se as suas estratégias de coping foram as adequadas
e onde tenta também entender o significado pessoal da situacdo que acabou de ultrapassar.
Todo este processo pode ser visto como benéfico para o sujeito, pois ao longo do mesmo,
sdo acumuladas informacg6es que poderdo vir a ser de uso em situacdes de stress no futuro,
com os resultados obtidos da fase pds-impacto que passardo a ser assimilados e estudados

na fase antecipatoria, em resposta a novos estimulos de stress.

utilizando estratégias como o distanciamento, fuga e evasao. Mais tarde, surge o coping centrado no significado,
que regula as emogdes positivas.



Em resumo, as avaliagOes que o sujeito realiza, moldam a qualidade e intensidade das
suas reacdes psicoldgicas, e a0 mesmo tempo, este processo desencadeia uma resposta

fisioldgica associada. Esquematicamente:

—» Acontecimento :I Processo de avaliagao
Dano
— Ameaga —
Primaria Desafio \ Secundaria
— » (recursos
opgbes e
T eficacia)
Benigna
L ¥
Ignorar Mecanismos
de coping
v \
Respostas piologicas Respostas Respostas
L__| (autdnomas,|enddcrinas [% psicoldgicas comportamentais
e imunitarias) (alterar defesas, (alterar o ambiente)
cognicoes)

Figura 2 - Modelo Transacional de Lazarus e Folkman
Fonte: Adaptado de Lazarus e Folkman (1984)

1.6 Classificagéo do Stress

Como ja foi supramencionado, o stress € algo bastante comum, porém levanta
perguntas relevantes quanto a sua natureza, quanto a sua classificacdo e quanto ao seu
impacto.

Existem duas formas de classificar o stress, a da propria definicdo, ou seja, vai
depender da maneira como desafia a homeostasia do sujeito, ou a forma mais utilizada, que
depende da sua intensidade e duracdo (Bakusic et al., 2017).

Pensando na primeira forma, o stress pode ser classificado em sustress, distress e
eustress (Lu et al., 2021). Esta carateristica foi apresentada pela primeira vez por Hans Selye
(1986), que segundo o mesmo, o distress € o stress desagradavel, que da origem a doencas
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e debilita o individuo, vao-se acumulando emocgGes negativas, e consequentemente vao-se
também perpetuando sentimentos de falha e de autoconfianca reduzida. Por outro lado,
quanto ao eustress, é considerado ser o stress positivo, algo curativo e agradavel, um motivo
para que o sujeito aumente a concentracao na tarefa/situacao, algo que promove o otimismo
e liberta as emogdes ndo havendo acumulagéo de emocgbes ou sentimentos negativos. Por
fim, quanto ao sustress, que segundo 0 mesmo autor, é uma fase intermédia onde se d& uma
resposta inadequada ao stress, por parte do sujeito, que vai provocar uma ligeira alteracéo

na homeostase, alteracdo que ndo é suficiente para se equiparar ao distress.

Stress Positivo Stress Toleravel Stress Téxico

Euforia de um desafio
que tem um resultado

satisfatério

Eventos adversos da vida,
mas bom suporte social e

emocional

Agravado pelo caos,

abuso e negligéncia

Sentimento de dominio e

controlo

Boa autoestima

Apoio social e emocional

deficiente

Estrutura cerebral nociva

Adversidade precoce na

vida e risco genético

Figura 3 - Diferentes definicOes de stress
Fonte: Adaptado de McEwen e Karatsoreos (2006)

Além destes trés tipos de distingdo, o conceito pode ainda ser classificado quanto a
sua duracdo e intensidade (Martins, 2022) em stress agudo e stress cronico (Cui et al., 2021).
Seguindo a linha de pensamento deste mesmo autor, o stress agudo tem como principal trago,
o facto de ndo se repetir e ser de pouca durabilidade, pertencendo a um episédio Unico, pode
até em certas ocasides ser benéfico e provocar reacfes que promovam a adaptacdo do sujeito
a mudancas sociais e ambientais. Se por um lado, o stress agudo pertencia a um evento
isolado, por outro lado o stress cronico tem como principal caracteristica ser associado a
uma exposicao continua e frequente a uma situacao stressante, o que pode levar o sujeito a

desenvolver perturbagdes.
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Figura 4 - Tipos de stress em fungdo do impacto na homeostase
Fonte: Adaptado de Lu et al., (2021)

Todos os modelos tedricos apresentam a sua caraterizacdo propria do conceito.
Segundo o United Nations Departement of Peacekkeping Operations (UNDPKO) (1995), o
stress pode ser dividido em trés tipos principais: cumulativo, traumatico e disturbio de stress
poOs-traumatico ou PTSD.

Surrador (2002) distingue o stress cumulativo do stress traumatico referindo que o
stress cumulativo é consequéncia de uma tensdo psicologica que ocorre frequentemente,
permanece durante bastante tempo e é qualitativamente violenta ou intensa. O stress
traumatico resulta da vivéncia, ou observacdo, de um acontecimento repentino e violento
que ameaca seriamente a integridade fisica ou psicologica.

Quanto ao distarbio de stress pos-traumatico a American Psychiatric Association
(DSM-1V) (1996), considera que neste tipo, o individuo desenvolve sintomas de stress
extremo, isto normalmente encontra-se relacionado com acontecimentos que envolvam a
morte, ameaca de morte ou algum tipo de ferimento grave, ou tudo o que ja foi mencionado,

mas tendo em conta um familiar ou amigo intimo.

12



1.7 Indutores de Stress

Na rotina diaria de qualquer individuo, existem uma variedade de tarefas que todos
realizam com maior ou menor facilidade, gracas muitas das vezes ao chamado habito ou
rotina. No entanto, quando estes individuos se deparam com uma situacdo nova ou
desconhecida, e ndo sabem como lidar com a mesma, enfrentam uma situacdo de stress
(Drosher, 1979).

Um fator desencadeador de stress serd qualquer elemento que provoque tenséo,
irritacdo, frustracdo ou infelicidade em qualquer individuo. No entanto, estes fatores mesmo
apresentando o potencial de provocar estes sentimentos negativos em algumas pessoas,
podem também gerar sensacOes de excitacdo com aspetos positivos noutro tipo de individuos
(Wilkinson, 2007).

Serra (2005) refere que um sujeito entra em stress quando chega a conclusao que ndo
tem valéncias ou recursos, sejam eles de carater pessoal ou social, para ultrapassar o
obstaculo que dado momento ou circunstancia lhe provoca. Este mesmo autor classifica 0s
indutores de stress em trés vertentes: natureza fisica, psicologica ou social. No entanto refere
também que em grande parte dos casos, a componente psicoldgica acompanha sempre a
componente fisica e social.

As dores fisicas, fadiga extrema, problemas de satde ou as condi¢fes climatéricas
sdo consideradas exemplos de indutores de stress de natureza fisica. Conflitos interpessoais,
pressdo social, desigualdade, isolamento sdo exemplos de indutores de stress de natureza
social. Por outro lado, eventos traumaticos, perda de um ente querido ou pressao por
expetativas pessoais sdo exemplo de indutores de stress de natureza psicoldgica (Serra,
2005). Segundo Sapolsky (1998), os exemplos de natureza psicoldgica sdo de maior
relevancia para os seres humanos do que aqueles de natureza fisica ou social. Isto ocorre
porque as situacdes psicoldgicas ttm um impacto direto nas respostas que o organismo de
um individuo produz, ndo apenas perante problemas tangiveis e reais.

Lazarus e Folkman (1986) referem que nenhum elemento pode ser visto como
exclusivamente responsavel por desencadear stress, ja que é essencial considerar outros
fatores como por exemplo as circunstancias ambientais e os recursos individuais que cada
sujeito tem em sua posse para enfrentar a situacdo em questao, ou seja, para estes autores, 0
facto de existir um fator indutor de stress vai sempre depender de uma avaliagdo psicolégica

realizada pelo individuo.
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Além da divisdo anteriormente mencionada, segundo Pinto e Silva et al. (2005), os
indutores de stress podem ser divididos em sete classes. A primeira classe sdo o0s
acontecimentos traumaticos na vida de um individuo. E definido como um evento altamente
stressante e disruptivo que na maior parte dos casos representa uma ameaca a integridade
fisica, emocional ou psicoldgica de um individuo. Estes eventos incluem acidentes graves,
violéncia fisica, perda de familiares, catastrofes naturais, etc (Pinto et al., 2005)

A segunda classe sdo os acontecimentos significativos ao longo da vida. Podem
incluir divorcios, perdas de emprego, acidentes graves, entre outros. Estes acontecimentos
tem o potencial de moldar por completo um individuo e podem assumir diferentes
intensidades (Pinto et al., 2005)

A terceira classe sdo as situagdes cronicas indutoras de stress, que sdo circunstancias
persistentes e recorrentes que geram tensdo e ansiedade sobre um sujeito. Podem incluir
problemas de saude crénicos, dificuldades financeiras persistentes, conflitos familiares
prolongados, ambiente de trabalho hostil ou toxico, entre outros. Estas circunstancias tendem
a exercer um impacto duradouro no individuo, contribuindo para o desenvolvimento de
stress cronico, esgotamentos ou outros problemas de saide mental (Pinto et al., 2005).

A quarta classe sdo os microindutores de stress, que se referem a pequenos eventos,
situacBes ou estimulos que podem desencadear uma resposta de stress por parte de um
individuo. Estes microindutores podem incluir tarefas que se realizam na rotina diaria,
interacbes sociais, prazos apertados, ruidos ambientais, entre outros. Embora
individualmente possam parecer insignificantes, a acumulagcdo dos mesmos ao longo do
tempo pode apresentar consequéncias gravissimas (Pinto et al., 2005).

A quinta classe sdao 0s macroindutores de stress, que se referem a eventos ou
circunstancias de grande escala que podem desencadear uma resposta de stress num
individuo ou numa comunidade. Estes macroindutores, regra geral, envolvem situa¢es mais
amplas e abrangentes como desastres naturais, recessdo econémica, dificuldades em arranjar
emprego, conflitos armados, pandemias, entre outros. Tem a capacidade de afetar
profundamente o bem-estar emocional e psicoldgico tanto de individuos como de grupos,
podendo levar a niveis elevados de stress (Pinto et al., 2005).

A sexta classe sdo 0s acontecimentos desejados que ndo se realizam, tal como o
proprio indica, referem-se a situacbes em que um individuo tem aspiracfes, metas ou
objetivo que por algum motivo ndo sdo alcancados. Estes eventos podem variar, abrangendo
desde conquistas pessoais e profissionais até realizagcdes académicas ou avancgos cientificos.

A ndo realizacdo destes acontecimentos desejados pode ser uma fonte significativa de stress,
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frustracdo e dececdo, tendo implica¢fes importantes no bem-estar do individuo. Exemplos
deste tipo de acontecimentos poderia ser um estudante que tem o objetivo de publicar um
artigo cientifico numa revista de renome, mas ap0s Vvarias tentativas, o artigo continua a ser
rejeitado, ou um profissional que aspira ser promovido ha anos, e investe tempo e esforco
para concretizar este objetivo, apenas para descobrir que a promocéo é dada ao seu colega
de trabalho por circunstancias de favoritismo (Pinto et al., 2005).

Por dltimo, a sétima classe sdo o0s traumas que ocorrem no periodo de
desenvolvimento, que se referem a eventos traumaticos que ocorrem nos periodos criticos
de desenvolvimento humano, desde a infancia até a adolescéncia. Estes traumas podem
incluir abuso fisico, sexual ou emocional, negligéncia parental, bullying, instabilidade
familiar, entre outros. O impacto destes traumas pode ser especialmente profundo, afetando
a formacdo da identidade, as relacGes interpessoais e a saude mental do individuo ao longo
da vida (Pinto et al., 2005).

1.8 Prevencao do Stress

As pessoas, devido as suas caracteristicas individuais, ndo respondem da mesma
forma a eventos semelhantes. Desde cedo, cada sujeito desenvolve as suas proprias
capacidades e vulnerabilidades com base nas experiéncias vividas durante o crescimento,
adotando assim alguns valores das pessoas ao seu redor (Surrador, 2002).

Segundo Serra (1999), como os eventos apresentam diferentes niveis de impacto, é
essencial avalid-los quanto ao seu potencial de risco. Situacdes de alto risco, como ja foi
visto, sdo percebidas como especialmente preocupantes, ou seja, as intervencdes para reduzir
os efeitos negativos do stress estdo diretamente relacionadas com o tipo de problema
enfrentado pelo individuo. Estas intervencGes podem ser divididas em trés categorias
principais: modificar a relacdo do individuo com a situacdo; aperfeicoar as habilidades e o0s
proprios recursos do individuo; aumentar a resisténcia do individuo ao stress. Ao atuar nestas
areas, torna-se claro que as agdes preventivas para a gestdo do stress envolvem fornecer ou
aumentar os recursos do individuo que estara exposto a situagfes emocionalmente
complexas.

A prevencao dos indutores de stress, envolve a promocao dos indutores de equilibrio,

que segundo Cordeiro (2005), sdo as circunstancias que favorecem e protegem o bem-estar
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fisico e psicoldgico, sustentam também o bem-estar tanto interno quanto entre individuos,
além de evitar os indutores de stress que comprometem esse objetivo.

Conforme refere Caplan (1981, p.31), isto insere-se na prevencao primaria dos fatores
de risco, que é definida como um conjunto de intervencdes psicoldgicas projetadas para

diminuir a ocorréncia de distarbios psicoldgicos causados por estes fatores.
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CAPITULO 2 — MISSOES INTERNACIONAIS

2.1 Enquadramento geral

As missOes internacionais, historicamente enraizadas na projecao de poder das nagdes,
adquirem uma relevancia incontorndvel no presente, refletindo um grande compromisso com
a estabilidade global bem como com a seguranca internacional.

No contexto especifico do Exército Portugués, a participacdo nestas operacdes, ndo
representa apenas obrigacdes diplomaticas, mas também responde a uma estratégia de
afirmacéo e cooperagdo internacional. Portugal, tendo em conta a centralidade do seu
territdrio, consegue ter sob controlo movimentos maritimos e assim afirma-se como tendo
uma tarefa critica no desenvolvimento de uma arquitetura fundada com bases de paz e
seguranca do oceano. Isto faz com que, segundo Palmeira (2006), Portugal forma o chamada
“triangulo estratégico mundial” (p. 216), visto que, seguindo a linha de pensamento do
mesmo autor, esta ligado a EU, a Comunidade de Paises de Lingua Portuguesa (CPLP) e a
NATO, que no fundo, representam trés grandes espacos internacionais.

Portugal iniciou a sua campanha em operacdes fora das suas fronteiras em 1958, no
Libano, esta participacdo foi Unica e esporadica, tendo-se seguido de um periodo de 34 anos
sem qualquer tipo de operaces fora do territério nacional (TN), no entanto, passados estes
34 anos e tendo terminado a Guerra Fria, Portugal volta a participar em missdes
internacionais e segundo Teixeira (2010), é desde os anos 1990 que as missdes internacionais
se tém afirmado como eixos estratégicos da politica externa portuguesa. (p.54)

Este regresso da-se em 1992, nos territdrios da antiga Jugoslavia, no &mbito da United
Nations Protection Force (UNPROFOR) (Branco, 2015), e posteriormente na Croacia e
Bdsnia-Herzegovina, mas Portugal sempre com uma postura neutra, pois o principal objetivo
e prioridade seria conseguir estabelecer lagcos com os Paises Africanos de Lingua Oficial
Portuguesa (PALOP), e conseguir manter boas rela¢des transatlanticas (Antas, 2008).

Nos anos seguintes, a participacdo nacional neste espetro de operacdes € de salientar,
tendo enviado a sua primeira FND para Mocambique, em 1993, na chamada United Nations
Operations in Mozambique (UNOMOZ), comecando assim o envolvimento do Exército
Portugués em Operacdes de Apoio a Paz (OAP) (Branco, 2015).

Desde Mocambique, Portugal participa entdo em variados conflitos, alguns com
maior representatividade, outros com menos, como ja referido, Mocambique em 1993,
Angola em 1995 — United Nations Angola Verification Mission 111 (UNAVEM I11), Bosnia-
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Herzegovina em 1995 — UNPROFOR, Kosovo em 1999 — United Nations Interim
Administration Mission in Kosovo (UNMIK), Timor-Leste em 2000 — Administracéo
Transitoria das Nagdes Unidas (UNTAET), Afeganistdo em 2002 — Operation Mentor and
Liaison Team (OMLT), Libano em 2006 — United Nations Interim Force in Lebanon
(UNIFIL) (Branco et al., 2010). Mais recentemente também na Colémbia — United Nations
Verification Mission, no Mali — United Nations Multidimensional Integrated Stabilization
Mission in Mali (MINUSMA) e na Republica Centro-Africana — United Nations
Multidimensional Integrated Stabilization Mission in the Central African Republic
(MINUSCA) (MDP, 2023).

2.2 Operacdes de Apoio A Paz

O pensamento ocidental sofre alteracdes criticas no que toca a seguranga aquando da
queda do Muro de Berlim, do fim do Pacto de Varsovia e da divisdo da ex-Unido Soviética
(Monteiro, 2008).

Santos (2000, p. 31) refere que “os desafios enfrentados globalmente exigem uma
abordagem integrada, abordagem esta que deve envolver iniciativas politicas, diplomaticas,
militares e humanitérias, todas elas direcionadas para um objetivo final, a promoc¢éo de uma
paz duradoura”. E neste espetro de pensamento que surgem entio as OAP, que visam
desenvolver um vasto numero de atividades.

Segundo 0 EME (2012), as OAP englobam as

“operagdes de ambito multinacional, com o apoio ou participacdo de outras agéncias,
como resposta a crises com o objetivo de conter conflitos, restabelecer e manter a
paz, visando a moldagem do ambiente operacional em proveito da reconciliagéo,
reconstrucéo e a transigdo para um governo legitimo” (pp. 2-7).

Segundo o Exército Portugués (2005), a NATO define as OAP como operacoes
multifuncionais levadas a cabo de forma imparcial, “normalmente em apoio de uma
organizagdo internacionalmente reconhecida, como a ONU ou a Organizagdo para a
Seguranca e Cooperacdo na Europa (OSCE), envolvendo Forcas Militares e Agéncias
Diplomaticas e Humanitarias” (p.14).

O ambiente deste tipo de operacgdes tem alguns fatores chave que as caraterizam,
sendo eles, de acordo com o EME (2012):

e Estados falhados;

e Auséncia de lei e ordem;
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e Ameagas assimétricas;

e Violagdes dos direitos humanos;
e Colapso de infraestruturas civis;
e Organizacdes terroristas;

Dividem-se em cinco tipos, as opera¢Ges de manutencdo de paz, que sdo realizadas
com a autorizacdo de ambas as partes envolvidas no conflito e sdo projetadas para
supervisionar e facilitar a execucdo de acordos (EME, 2012).

As operacOes de consolidagdo de paz, que se destinam principalmente a acgdes de
estabilizacdo, normalmente de natureza econdémica e diplomatica, visam fortalecer as
instituicdes e o préprio governo para nao reacender conflitos (EME, 2012).

O restabelecimento da paz, que no fundo, ndo passa de um procedimento diplomatico,
de mediacdo e negociacdo, visando sempre resolver as questdes que deram origem ao
conflito com uma abordagem pacifica (EME, 2012).

A imposicdo de paz refere-se essencialmente a utilizacdo da forca militar, geralmente
através de um mandato internacional, com o proposito de garantir 0 cumprimento de
resolucgdes ou sangdes destinadas a preservar ou restabelecer a paz e a ordem (EME, 2012)

Por fim, as opera¢cdes denominadas por prevencdo de conflitos, que se referem as
medidas adotadas antes de se iniciar uma crise iminente, para reduzir ou evitar a violéncia,
dissuadir as partes envolvidas e tentar alcancar um acordo antes do inicio das hostilidades.
Embora sejam operacdes principalmente politicas, podem envolver o uso das forcas militares

para deter o aumento do conflito (EME, 2012).

2.2.1 Sistemas Internacionais e as OAP

As OAP ganharam uma grande importancia ap6s o término da Guerra Fria, pois é
quando se verificam grandes mudancas no Sistema Internacional, o que consequentemente
cria desafios aos Estados, isto com a ideia de, segundo Antas (2008), se ver desenvolvida
uma Politica Europeia de Seguranca e Defesa (PESD), o que faz com que surjam operacdes
mais complexas, que vai atrair varias Organizagdes Internacionais, como a NATO e a ONU.

Segundo Teixeira (2012), quando surge a ONU, a mesma utiliza um termo genérico

para retratar este tipo de operacdes: peacekeeping®, no entanto, aquando da queda do muro

b “Todas aquelas intervencGes da ONU em conflitos intra ou inter estados que envolvam o emprego
de meios militares, tanto de observadores desarmados como de for¢as” (Branco, 2003).
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de Berlim, este termo é atualizado para o que conhecemos nos dias de hoje como operagdes
de apoio a paz.

Posteriormente, em 1992, foi estabelecida a Agenda para a Paz, muito devido aos
novos desafios enfrentados pela ONU no cenério internacional, esta agenda trouxe diretrizes
para novos aspetos no que diz respeito a promocao da paz e seguranca a nivel mundial. Alem
de lidar com conflitos violentos, o objetivo passou a ser a prevencgédo e resolucdo desses
mesmaos conflitos, evitando que ocorressem ou que voltassem a acontecer. De acordo com a
agenda, a ONU passa entdo a atuar em quatro areas principais: manutencdo de paz,
diplomacia preventiva, peacemaking e consolidacdo de paz (Branco et al., 2010).

E neste contexto da Agenda da Paz, que diversas organizacdes comecam também a
examinar e a refletir sobre varias questdes relacionadas com estes desafios, e tendo e conta
as suas proprias necessidades, ajustaram os conceitos estabelecidos pela Agenda. Isto inclui
organizaces como a NATO e a EU (Machado et al., 2017).

Como membro integrante da NATO, Portugal testemunhou e participou nos diversos
processos de expansdo e mudanca que ocorreram dentro da alianga com o passar do tempo.
Estes processos envolveram reformas estruturais em diversos patamares e resultaram em
novas missdes, conforme definido pelo conceito estratégico adotado na Cimeira de
Washington em 1991 (Pinto, 2009).

A participacdo neste tipo de operacdes no seio da Alianca Atlantica, decorre no
ambito de operacGes nos territérios do Kosovo (KFOR), Bdsnia-Herzegovina (IFOR e
SFOR), Iraque (NTM-I), Paquistdo, Afeganistdo (ISAF), Albania (AFOR) e Macedodnia
(TFH/TFF) ((Pinto Ramalho, 2009). Atualmente, no &mbito da NATO, Portugal tem forcas
destacadas na Romenia, Lituania, no Mediterraneo e no Mar do Norte/Mar Baltico (MDP,
2023).

Desta forma, no seio da NATO, houve uma evolug¢do no conceito de paz, o que
resultou no envolvimento ou abordagem militar ser considerada em duas vertentes:
Operac0es de Defesa Coletiva e Operagdes de Resposta a Crises. As OAP sdao semelhantes,
tanto na ONU como na NATO, no entanto, esta Ultima desenvolveu a possibilidade de
empregar forcas militares para dissuadir e sancionar as fa¢gdes. Em relagdo a manutengéo e
imposicdo de paz, a abordagem de ambas as organizagdes é bastante semelhante, mas a
NATO tenta desatacar o cumprimento de agdes que influenciem as fagdes, sem ter como
principal objetivo, a derrota do inimigo. Segundo a NATO, o conceito de peacemaking deve
abordar sempre agdes diplomaticas em que o final pretendido sera sempre um cessar-fogo,

sem nunca deixar de parte o apoio militar. (Branco et al., 2010).
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Concluindo, para a NATO, as opera¢es humanitarias devem ser levadas a cabo de
uma maneira independente e traduzem-se por um simples conjuntos de atividades

preventivas, enquanto para a ONU, estes tipos de operacdes sdo inseridas nas operagdes de

manutencao.
Quadro 1 - Operagdes de Paz entre a ONU e a NATO (Conceito)
Propostas Taxindmicas segundo
ONU NATO
- Diplomacia Preventiva e peacemaking - Prevencéo de Conflitos
- Manutencéo de Paz - Manutencéo de Paz
- Consolidacéo da Paz, apds o Conflito - Consolidacéo da Paz
- Desarmamento - Peacemaking
- Sangbes - Ac¢des humanitarias
- Acdes de Imposicéo - Imposicéo de Paz

Fonte: Branco et al. (2010)

2.3 Fases da missao

Considerando a misséo internacional como um processo (Sheppard et al., 2010),
existem variadas concecdes que se apoiam maioritariamente em fases, descritas ao longo do
tempo na literatura. Segundo Van Breda (1986), as missfes sdo constituidas por trés fases
gue seguem uma sequéncia — pré-deslocamento, deslocamento e pds-deslocamento.

Outros autores defendem que ao contrario de trés fases, sdo na realidade quatro, como
é o0 caso da American Psychological Association (APA, 2007) e tal como Rebecca e Wolff
(2011), sendo entdo a sequéncia — pré-missdo, missdo, reencontro e pds missdo ou
reintegracdo. No caso de Pincus et al., (2005), referem que o ciclo inerente a uma missao
tera presente cinco fases sequenciais: pré-missdao, misséo, manutencao, pré-reencontro e pos
missao.

No entanto, no caso portugués, e também de uma maneira geral, a missdo ¢ dividida
em trés fases, o pré-deslocamento (aprontamento), o deslocamento e o p6s-deslocamento
(Silva et al., 1998).
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Missao Militar
|

Pré-deslocamento | Deslocamento Pos-deslocamento

Notificacio

+/- 6 meses

Aprontamento na Teatro de Operagées Casa e
Unidade Militar Aprontadora ! Unidade Militar

Figura 5 - Fases de uma missédo
Fonte: (Santos, 2019)

2.3.1 Pré-deslocamento

Durante esta fase, que pode durar por um periodo de até seis meses, 0os militares
encontram-se num intervalo temporal entre a comunicagao da sua nomeagao para a missao
e a sua partida para o teatro de operacdes (TO). Durante todo este periodo, os militares
passam por uma série de treinos operacionais e atividades preparatorias, abrangendo o aspeto
fisico, militar e psicoldgico, incluindo, formacdo especifica para as funcdes que irdo
desempenhar (APA, 2007). Nesta fase em concreto, alguns dos militares sdo obrigados a
efetuar o deslocamento para a unidade onde ira ser realizado o aprontamento, muitas vezes
distante da sua residéncia.

Além do treino especifico para as funcdes futuras, o militar tem de lidar com um
amplo leque de responsabilidades. Isto inclui a preparacéo da sua estadia no TO, que implica
formac0es, realizar exames médicos e psicoldgicos, entre outras medidas de prevencao e
salde. Também é necessario organizar questfes administrativas e pessoais para a sua
auséncia em TN (Hosek et al., 2006, p. 37, cit. por APA, 2007).

2.3.2 Deslocamento

O deslocamento Em termos logisticos, a coordenacdo do transporte, o alojamento,
a gestdo da bagagem. Em termos emocionais, o militar tem de lidar com as despedidas dos
familiares e amigos, enfrentando muitas vezes sentimentos de ansiedade, incerteza e saudade.
A nivel fisico, o deslocamento pode ser extenuante, envolvendo longas horas de viagem e

adaptacéo a fusos horarios diferentes (APA, 2007).
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Segundo Santos (2019), este periodo refere-se ao tempo completo (geralmente seis
meses), em que o militar esta de facto deslocado no TO, tanto fisicamente como
geograficamente separado da sua esfera familiar, ou seja, fora de TN. O inicio desta fase é
ainda marcado pela dor da separacdo e pelos sentimentos de soliddo, abandono e
desorientacdo. Na cabeca dos militares, existem sempre responsabilidades deixadas para tréas,
responsabilidades simples como por exemplo lavar a loica ou a roupa. Neste periodo, seria
muito importante o militar saber as datas exatas dos periodos de férias e dos voos de regresso.

No final desta fase, é habitual que se dé a criacdo de expetativas alegres e de grandes

preparativos para a reunido (Tomforde, 2015).

2.3.3 Pés-Deslocamento

Segundo (Santos, 2019), esta fase tem inicio quando o militar regressa de vez ao seu
lar, abrangendo a entrega de material que foi utilizado durante a misséo e por avaliagdes
médicas e psicoldgicas.

Durante esta fase, os militares retornam as suas casas e passam pela reintegracdo com
a sua comunidade local e com a prépria familia. No entanto, € importante referir que muitas
familias nunca retornam ao mesmo ponto onde se encontravam antes da partida para a missao.
Esta fase é vista como o culminar do ciclo inerente a uma missdo, mas as exigéncias das
operacdes militares contemporaneas tém levado os militares a enfrentarem mudltiplos
deslocamentos para os TO de forma repetida. Como resultado, muitos militares e as suas
familias sdo confrontados com o desafio de se prepararem para uma segunda, terceira ou até

mesmo uma quarta missdo logo apos o retorno a casa (APA, 2007).

2.4 Indutores de stress nas diferentes fases da misséo
2.4.1 Pré-deslocamento

Segundo Surrador (2002), os indutores de stress no pré-deslocamento dividem-se em
indutores de natureza individual, a situagdes associadas com a separagédo familiar e a fatores
associados ao deslocamento. Tendo em conta os indutores de natureza individual, prendem-
se essencialmente com a incerteza em relagdo aos lacos familiares, preocupacbes com a
saude (doengas locais), confianga na propria unidade, autoconfianca, especialmente quando

0s sujeitos sentem que ndo tem as capacidades, habilidades ou a destreza necessaria para
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lidar com situagfes complicadas, e também a prépria reacdo a nomeagdo para a missao,
especialmente nos casos em que o proprio militar ndo se voluntariou ou ndo esté alinhado
com o0s objetivos da missao.

De seguida, surgem entdo, as situacfes associadas com a separacdo familiar, que
segundo Paiva et al., (1997), prendem-se com a confianca no apoio social que a familia
recebera durante a auséncia do militar, com as experiéncias que tenham acontecido no
passado no que toca a separacdo familiar, com o conflito que existe entre as exigéncias do
treino militar que envolve o aprontamento e o tempo disponivel para a preparacdo da familia
para a partida, com as preocupagdes sobre os eventos familiares que possam ocorrer durante
a auséncia do militar, tais como casamentos, nascimentos e falecimentos, entre outros, e com
a reacdo da prépria familia a nomeacdo do militar para a misséo.

Por dltimo nesta fase, Surrador (2002) identifica os fatores que se associam ao
deslocamento, mas dentro do pré-deslocamento, fatores estes que se relacionam com o0s
aspetos logisticos e administrativos, a ambiguidade da missao, ou seja, 0 ndo conhecimento
dos objetivos e tarefas que irdo ser realizadas na missao, as proprias condi¢des de trabalho,
a confianca nos lideres e no comando, a confianga no treino do aprontamento, e por fim, as
dificuldades que poder&o existir no TO no que toca a comunica¢ées com o TN, bem como o
préprio terreno, meteorologia e populacéo local.

Paiva (1997) refere que num estudo efetuado pelo Centro de Psicologia Aplicada do
Exército (CPAE), em que se inquiriram 1346 militares provenientes das Forcas Armadas
portuguesas, militares estes que teriam sido nomeados para missdes na Bosnia-Herzegovina,
permitiu identificar os principais indutores de stress que estes militares sofreram na fase do
pré-deslocamento, com as devidas percentagens. A maior percentagem, de 65%,
correspondia ao medo dos atiradores especiais e das minas, as condi¢des climatéricas, o
alojamento e alimentacdo correspondia a 52%, com 39% a disciplina, no sentido dos proprios
camaradas serem irresponsaveis ou pouco disciplinados, com 29%, a prépria preparacéo do
militar em questdo, mas neste caso tendo em conta o tempo de batalh&o do militar, com 23%,
os fatores associados a separacdo familiar e por ultimo, com 20% o treino insuficiente, ou

seja, 0 medo de que a instru¢do ndo tenha sido suficiente.
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2.4.2 Deslocamento

Durante esta fase, e tendo como apoio a literatura desenvolvida por Surrador (2002),
pela UNDPKO (1995) e por Bartone et al., (1998), chega-se a conclusdo de que nesta fase
0s principais indutores de stress sdo a impoténcia, o tédio, a ambiguidade, a ameaca/perigo
e o isolamento. os militares sdo ou podem ser testados por indutores de stress potencialmente
nocivos, quer no plano qualitativo, quer no plano quantitativo. A impoténcia ou
“powerlessness” ¢ um conceito que segundo a North American Nursing Diagnosis
Association (NANDA) (1982) ndo passa de uma percecdo de que uma acdo ndo afetara
significativamente um resultado, ou seja, refere-se a um sentimento de incapacidade, falta
de vigor ou incapacidade. O tédio ou aborrecimento que se faz sentir normalmente a meio
da missao, periodo em que as atividades comegam a parecer demasiado mondtonas e sempre
em tom de repeticdo, o que a nivel profissional faz que percam o significado e a relevancia.

A incerteza ou ambiguidade prendem-se com vérios fatores, mas surgem
especialmente relacionadas com as ordens e contra-ordens que podem ser deficientemente
organizadas, com a hesitacdo no que toca a interoperabilidade, em ambiente multinacional
com os militares de outras forgcas amigas e o isolamento é quando se cria uma barreira notavel
entre o militar e familia, ou entre o militar e os préprios camaradas. A comunicacéo, e
quando se fala na mesma, tem-se em conta a dificuldade em comunicar com o comando, ou
seja, a propria comunicacdo com os superiores hierarquicos, as fugas de informacao
importante ou a criacdo dos boatos; e tem-se em conta a dificuldade em comunicar com a
familia, isto surge com dificuldades em telefonar devido a rede ou & fraca internet, atrasos
na correspondéncia, e até mesmo pela falta de privacidade na hora do contacto telefénico
(Barbudo et al., 2014).

A falta de reconhecimento apontada por Maslow (1954), refere que o facto de ser apreciado,
reconhecido e avaliado de maneira positiva pelos outros tem um grande impacto na vida do
ser humano e na sua confianca pessoal. A carga de trabalho € o resultado da existéncia de
demasiadas coisas para serem tratadas associado com a falta de tempo para descansar, alguns
estudos concretizados por Castro e Adler (1998) concluem que o ritmo normalmente
acelerado das OAP, interfere negativamente no proprio desempenho do militar, tanto a nivel
individual como a nivel coletivo. Por fim os tempos livres, que segundo Surrador (2002),
podem ser extremamente benéficos para o militar assim como prejudiciais, benéficos na
medida em que sdo essenciais para 0 ser humano, no que toca ao seu bem-estar fisico e

psicolégico; e prejudiciais na medida em que as oportunidades muito limitadas de lazer em
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deslocamento e a ma ocupacdo dos tempos livres fazem com que 0s mesmos se tornem
rotineiros e grandes indutores de stress.

Segundo 0 mesmo estudo usado anteriormente, na fase de pré-deslocamento, Paiva
(1997) refere que os principais indutores de stress durante o deslocamento, mencionados
pelos 1346 militares em estudo, bem como as respetivas percentagens, sdo 0s seguintes:

e pouco contacto com a familia e amigos proximos — 65%;
e condigdes de vida — 46%;

e privacdo com o contacto feminino — 42%;

e pouca informagéo organizacional — 30%;

e pouco tempo de lazer — 29%j;

e ftristeza, soliddo e saudade — 19%;

2.4.3 Pés-deslocamento

Nesta fase, Surrador (2002), identifica trés classes principais de indutores de stress,
a adaptacdo ao estilo de vida anterior e as dificuldades de adaptacao a nivel pessoal, social,
familiar e profissional. Esta fase, segundo a UNDPKO (1995), é onde alguns militares
podem também apresentar alguns sintomas reativos de stress como remorsos, sentimentos
de culpa, problemas de sono, irritabilidade, ansiedade, vazio emocional e problemas de
concentracdo. Bolton et al., (2008) referem que o supramencionado, na maioria das vezes
esta relacionado com a tristeza e com o receio de regressar a uma vida monétona e normal.
Para alguns militares, a vida num Teatro de Operacdes (TO) € menos complicada e

consideravelmente mais gratificante do que a vida em casa.
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CAPITULO 3- METODOLOGIA, METODOS E MATERIAIS

Neste capitulo, iremos apresentar os procedimentos metodologicos, que sustentam a
validade dos resultados obtidos. Inicialmente, apresentaremos o desenho de investigacéo,
especificando o tipo de estudo realizado e o seu enquadramento tedrico. Em seguida,
descreveremos as técnicas de recolha de dados, os instrumentos utilizados, e os critérios de
selecdo da amostra. Por fim, abordaremos os métodos de andlise dos dados, discutindo os
aspetos qualitativos, e destacando as etapas seguidas para garantir a confiabilidade e a
validade das informacdes obtidas. Esta estrutura metodoldgica permite assegurar que 0s
objetivos da pesquisa sejam alcancados, proporcionando uma base sélida para a discussdo

dos resultados e para as conclusdes que serdo apresentadas nos capitulos subsequentes.

3.1 O desenho da Investigacao

O método qualitativo foi escolhido para conduzir esta pesquisa devido a sua
capacidade de proporcionar uma compreensao profunda e detalhada do fendmeno em estudo.
Este método permite explorar as percecOes, experiéncias e significados atribuidos pelos
participantes.

As abordagens de pesquisa qualitativa permitem uma interligacdo inseparavel entre
a realidade concreta e a subjetividade do individuo, aspetos estes que ndo podem ser
quantificados em numeros. Tais estudos tendem a ser predominantemente indutivos e
descritivos, onde o préprio investigador desempenha um papel central na sua realizagdo
(Vilelas, 2009). Assim sendo, a abordagem realizada para a consecucdo deste TIA é
qualitativa, uma vez que ndo se pretende alcancar valores huméricos, mas sim relacionar
realidades, neste caso, os efeitos da duracdo da missao no stress dos militares, de acordo
com a visao de especialistas e a interpretacdo de dados concretos.

Nesta investigacdo em concreto, vamos adotar pelo método indutivo, pois € o que se
refere a uma atividade cognitiva na qual se parte da observacéo de eventos especificos para,
por meio da sua correlagdo, desenvolver generalizages que hdo de levar & formulagéo de
uma lei ou de uma teoria (IUM, 2019, p.18).

Geralmente, as abordagens qualitativas envolvem a realizacao de entrevistas pelo que
foram realizadas entrevistas individuais semiestruturadas, que sdo utilizadas para que se

consiga captar as narrativas e as experiéncias pessoais da melhor maneira.
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3.2 Modelo de Anélise

Segundo Rosado (2017, p.122) a PP ¢ “como um farol que orienta todo o estudo do
investigador e que estd obviamente perfilado com os objetivos gerais da investigagdo”. Para
esclarecer a questdo em discussao, é essencial estabelecer um Objetivo Geral para direcionar
0 estudo e delinear o resultado desejado da pesquisa, refletindo assim a solucdo para o
problema proposto por atraves da PP (Barnham, 2015). Esta relacdo pode ser observada no

Quadro 3 e 4.

Quadro 2 — Objetivos e Perguntas de Investigacéo

Obijetivos Perguntas
Compreender a influéncia da duracdo das missdes | Qual a influéncia da duracdo da misséo
OG /PP internacionais no stress e bem-estar dos militares | internacional no stress e bem-estar dos
destacados. militares destacados?
e . N uais sdo os indutores de stress e de
Identificar os indutores de stress e de bem-estar intrinsecos Q o Loy o
OE1/PD1 | . . . PO . bem-estar intrinsecos a missdo militar
as trés fases de uma missao militar internacional. . .
internacional?
Analisar se a duracdo da missdo esté associada ao stress dos | A duragdo da missdo esta associada ao
OE2/PD2 L ..
militares destacados. stress dos militares destacados?
. . - , . A duracdo da missdo esta associada aos
Analisar se a duracdo da misséo esta associada ao bem-estar | . ¢ o L
OE3/PD3 s indutores de equilibrio dos militares
dos militares destacados.
destacados?

Fonte — Elaboragéo Propria

3.3 Caraterizacao da amostra

Segundo Sarmento (2013), a um conjunto de individuos que apresentam, pelo menos,
uma caracteristica em comum, chama-se populagdo. Tendo isto em conta, a populacdo para
aplicar a técnica de entrevista foram militares que ja tivessem sido destacados para missdes
internacionais. Segundo a mesma autora, a amostra € o “conjunto de elementos da populagao,
que ¢é representativo e significativo desta”. Sendo assim, a amostra por conveniéncia, desta
investigacao € constituida por 19 militares (N=19) que ja participaram em pelo menos uma
misséo internacional, sendo todos do sexo masculino. No seguinte quadro apresenta-se uma
sintese das principais caracteristicas dos militares que participaram nesta investigag&o.
Importa salientar, que a ordem pela qual as entrevistas foram realizadas é totalmente

independente do numero que foi atribuido a cada militar no quadro.
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Quadro 3 — Categorizagdo da Amostra

Participante Posto Idade Sexo Estado Civil TO Dur;?;;j;oda
M(III\I/ET; 1 Alferes 25 Masculino Solteiro RCA 7 meses
M(':\'/Eg)r 2 Soldado 19 Masculino Solteiro RCA 6 meses
M(':\';Ifg;' ¢ Soldado 19 Masculino Solteiro Roménia 6 meses
M(III\I/J:?I;’ 4 Tenente 26 Masculino Solteiro Afeganistdo 6 meses
M(':\'/Eg;‘ 5 Alferes 23 Masculino Solteiro Afeganistdo 7 meses
M(':\';g; 6 2° Cabo 21 Masculino Solteiro RCA 8 meses
M('m?; / Tenente 25 Masculino Casado RCA 6 meses
M('ll\';g)r 8 2° Cabo 23 Masculino Solteiro RCA 6 meses
M('ll\';g; : Soldado 23 Masculino Solteiro Afeganistdo 9 meses
M(i:\i/féllg)lo 2° Cabo 24 Masculino Solteiro RCA 9 meses
M(ill\i/ﬁ;)ll Soldado 21 Masculino Solteiro Afeganistdo 9 meses
M(i:\iE;)lZ Furriel 23 Masculino Solteiro RCA 6 meses
M(i:\i/:ig)ls Soldado 27 Masculino Casado RCA 6 meses
M(i:\iﬁz)m Soldado 22 Masculino Solteiro RCA 6 meses
M(i:\i;z;g)lS Soldado 22 Masculino Solteiro RCA 6 meses
M(i:\i/féllg)le 1° Sargento 27 Masculino Casado Bosnia 7 meses
M(ill\i/:i;)ﬂ Tenente 24 Masculino Solteiro Afeganistdo 6 meses
M(i:\iEg)lS Tenente 29 Masculino Casado RCA 8 meses
M(i:\i/:ig)lg Capitdo 32 Masculino Casado Roménia 4 meses

Fonte — Elaboragdo Propria

3.4 Instrumentos utilizados

Os dados foram recolhidos através de entrevistas semiestruturadas, permitindo a
exploracdo de temas previamente definidos, a0 mesmo tempo em que abre espago para que
0s participantes expressem as suas perspetivas e experiéncias de forma espontanea. As
entrevistas foram conduzidas em formato individual. Para garantir a consisténcia e a
profundidade das entrevistas, foi elaborado um guido de entrevista contendo perguntas
abertas. O guido foi revisto e testado previamente para assegurar a clareza e pertinéncia das
questdes. As entrevistas foram gravadas e transcritas integralmente para facilitar a analise
detalhada dos dados.

A pesquisa foi conduzida em conformidade com os principios éticos da pesquisa

qualitativa. Todos os participantes foram informados sobre os objetivos do estudo, os
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procedimentos envolvidos e direitos, incluindo o direito a confidencialidade e a desisténcia
de participacdo na investigacdo a qualgquer momento. O consentimento informado foi obtido

por escrito antes da realizacdo das entrevistas.

- Guido de entrevista’

Uma entrevista € um procedimento no qual o investigador coloca perguntas ao
entrevistado para obter informacdes relevantes para a sua pesquisa, constituindo-se como
uma forma de interacdo social. Neste contexto, por meio da linguagem utilizada pelo
entrevistado, é possivel obter informac@es acerca da maneira como os individuos interpretam
0 mundo ao seu redor (Gil, 2002). As entrevistas realizaram-se pessoalmente e por via
telematica, no caso de o entrevistado nao ter possibilidade de reunir pessoalmente, seguindo
0 Guido de Entrevista elaborado pelo préprio. Este guido atuou como ponto de referéncia
central e, por meio da sua adaptabilidade e interacdo dindmica entre entrevistador e
entrevistado permitiu que os participantes respondessem de forma aberta, abordando os
aspetos que consideravam mais significativos sobre a tematica. Outra vantagem do guido
semiestruturado, em oposi¢do aos guides estruturados, que sao constituidos principalmente
por perguntas fechadas, é a sua capacidade de introduzir novas questdes que possam surgir
durante a interacdo com os entrevistados. O guido esta divido em trés partes distintas, cada

parte destinada a obter respostas para cada uma das perguntas derivadas (Daly, 2007).

- Dados sociodemograficos®
Através de questBes diretas previamente preparadas foram perguntados dados
sociodemogréaficos dos participantes (e.g., idade, sexo e estado civil), e também informacéo

relativa a vida militar (e.g., posto, TO e duracdo da missdo).

3.5 Procedimentos

O processo de recolha de dados decorreu durante o periodo compreendido entres 0s
dias 17 de abril e 7 de maio. Apos os pedidos de autorizacéo, as entrevistas foram conduzidas
tanto por meio de plataformas virtuais, nomeadamente a plataforma Microsoft Teams, tanto

por meio presencial, nomeadamente na Escola das Armas em Mafra e na Academia Militar.

" Apéndice C — Guido de Entrevista e Dados Sociodemograficos;
8 Apéndice C — Guido de Entrevista e Dados Sociodemograficos.
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Em ambas situacdes, foram rigorosamente seguidas diretrizes éticas e de privacidade,
assegurando-se a confidencialidade e a protecdo de dados dos participantes. Previamente a
realizacdo das entrevistas, foi seguido um protocolo para garantir a obtencdo do
consentimento informado, onde foi fornecida uma explicacao clara sobre os objetivos de
estudo, estabelecendo assim um ambiente de confianca, empatia e seguranga para incentivar
a partilha de informagdes. Para alem disso, foram adotadas varias medidas para salvaguardar
a integridade e privacidade dos entrevistados, incluindo a solicitacdo da devida autorizacao
para a gravacdo das entrevistas, com garantias de anonimato e confidencialidade quanto a
identidade dos participantes.

E importante referir que as entrevistas tiveram a duracdo necessaria para que 0s
participantes pudessem partilhar as suas experiéncias de forma detalhada e com um maior

envolvimento no processo. Apos a realizacdo das entrevistas foram transcritas na integra.

3.7 Tratamento de dados

Para sistematizar e examinar os dados obtidos nas entrevistas, foram utilizados
métodos de andlise de conteldo, construindo padrdes, recorrendo-se assim ao software QSR
NVivo 14. Esta ferramenta proporcionou uma abordagem mais eficiente em comparagéo
com o trabalho manual, utilizado tradicionalmente (Guizzo et al., 2003).

Para este efeito, o total de todas as entrevistas foram transcritas na integra, e
posteriormente os seus dados foram devidamente organizados em unidades de significado.

Hutchinson et al., (2010) referem que todas estas unidades sdo determinadas através
de um conjunto de frases sobre 0 mesmo tema ou objeto, tendo sempre como base as
questdes e objetivos da investigacdo. De seguida, procedeu-se a codificacdo, ou seja, a
identificacdo e organizacdo das unidades que apresentavam caracteristicas semelhantes,
sempre com fundamento nos conceitos previamente estabelecidos na literatura disponivel
(Hutchinson, Johnston & Breckon, 2010). Neste seguimento, foi desenvolvida uma arvore
de categorias (Apéndice A) que emprega um metodo de inferéncia, que abrange tanto a
indugdo quanto a deducdo, com o objetivo de explorar para além daquilo que esta
imediatamente evidente. Esta estrutura consiste em categorias principais que se desdobram
em subcategorias, combinando criatividade e racionalidade na procura por uma melhor

compreensdo dos fenomenos em analise (Daly, 2007).
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CAPITULO 4 - RESULTADOS

4.1 Apresentacao, Analise e Discussao de Resultados

A andlise do contetdo das respostas obtidas pelos entrevistados resultou em 10

categorias e 26 subcategorias interrelacionadas e organizadas hierarquicamente. Dentro das

28 subcategorias o total de referéncias codificadas é 360. Seguidamente procede-se a

descricdo das categorias.

Quadro 4 — Referéncias Codificadas

Al 19 (38.78%)
Indutores de stress no
5 A2 15 (30.61%) 49 (13.61%)
pré-deslocamento
A3 15 (30.61%)
B.1 21 (31.18%)
Indutores de stress no
B.2 17 (30.91%) 55 (15.28%)
deslocamento
B.3 17 (30.91%)
Indutores de stress no Cl 10 (50%)
’ 20 (5.56%)
pés-deslocamento C.2 10 (50%)
D.1 27 (50.94%)
Bem-estar D.2 14 (26.42%) 53 (14.72%)
D.3 12 (22.64)
Evolugdo do stress ao E.1 16 (76.19%)
. 21 (5.83%)
longo da missdo E.2 5 (23.81%)
] F.1 9 (47.37%)
Fase da missdo com
] ) F.2 8 (42.11%) 19 (5.28%)
mais stress associado
F.3 2 (10.53%)
G.1 17 (68%)
Meses com mais
. G.2 6 (24%) 25 (6.94%)
stress associado
G.3 2 (8%)
o H.1 21 (63.64%)
Dindmica de grupo 33 (9.17%)
H.2 12 (36.36%)
1.1 27 (44.26%)
Indutores de
. 1.2 23 (37.70%) 61 (16.94%)
equilibrio
1.3 11 (18.03%)
Efeito da duracéo da J.1 14 (58.33%)
missdo nos indutores 24 (6.67%)
. J.2 10 (41.67%)
de equilibrio

Fonte: Elaboracéo Propria
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4.1.1 Categoria A — Indutores de Stress no Pré-Deslocamento

No que toca a esta categoria, na mesma estdo codificadas as referéncias que dizem
respeito as dificuldades sentidas pelos militares durante o periodo do pré-deslocamento.
Dentro da categoria, 0 maior numero de referéncias corresponde aos Fatores associados ao
deslocamento (A.1), seguindo-se pelos Indutores de natureza individual (A.2) e pelas
Situagdes associadas com a separacao familiar (A.3).

Assim, os entrevistados, quando questionados quais seriam os principais indutores de
stress nesta fase, apresentam motivos distintos entre si:

- Indutores de natureza individual: “Antes de ir para I4, é claro que ha um pouco de

incerteza sobre as tuas capacidades, isso é obvio.” (M10); “Entdo isso ai foi um bocado
stressante porque, apesar de ja ter ido uma vez, de ja ter feito um aprontamento, nao fiz
aquela preparacdo toda com 0 grupo que ia para a missao, ou seja, trabalho de equipa foi
um bocado reduzido. Para mim, acho que esse foi o fator crucial, o facto de nédo ter o tempo
de treino, de aprontamento, com a for¢a toda em conjunto.” (M14); “Também me surgiram
algumas davidas em relacdo a saude, porgue la ndo era grande coisa, entdo a possibilidade
de acontecer algo grave e ndo conseguir ser tratado devidamente era algo que me passava
muito pela cabe¢a, e me fazia sentir alguma ansiedade.” (M17).

- Situacdes associadas com a Separacdo Familiar: “Senti que uma das maiores fontes

de stress durante este periodo de aprontamento foi deixar 0os meus entes queridos para tras
sem garantir que ficavam bem na minha auséncia.” (M1); “Outra coisa que eu me lembro,
isto € um bocado detalhado, é uma fonte de ansiedade, mas uma pessoa nessa altura comeca
a lembrar-se, ou pde em perspetiva as coisas que podem acontecer c4 em Portugal que
nunca nos lembrariamos se néo estivéssemos perante um periodo de auséncia, por exemplo,
problemas de salde de familiares, uma pessoa comeca a pensar nos avos, que tém mais
probabilidade de ter algum problema ou se por acaso houver um acidente ca em casa, como
é que é? Uma pessoa esta la a 5000 km de distancia, literalmente (...)” (M13); “Deixar a
familia sem saber bem o que pode acontecer em termos de salde ou mesmo em termos
pessoais é muito complicado.” (M16).

- Fatores associados ao Deslocamento: “Todas as semanas eram feitas a pressa,

porque basta pensar, um apontamento normalmente de 6 meses, que s6 tinha um més para
ser feito, entdo veio tudo do nada, seja em treinos como em preparacgao, ou seja, senti tudo
menos confian¢a na preparagdo recebida.” (M3); “(...) na fase do pré-deslocamento, havia

certa inseguranga, ndo tinhamos muita clareza sobre como seria a missdo.” (M5); “No pré-
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deslocamento, senti principalmente muita incerteza, devido a duracdo da missao, porque no
inicio eram para ser 6 meses, umas semanas depois ja eram 3 meses, e depois no final foram
9, isto foi um choque enorme como se fosse um murro no estomago (...)" (M9); “(...) por
exemplo, passaportes especiais foram feitos tipo a tltima hora ou o pedido de credenciacéo.
E é tudo coisas que levam o seu tempo e que depois néo fica a depender de nés. A parte do
aprontamento sanitdrio também foi assim um bocado ja tardia (...) e ¢ sempre um fator de
stress (...) " (M19).

Assim, percebemos que as incertezas individuais sobre as préprias capacidades, as
preocupacGes com a separacdo familiar e as dificuldades logisticas sdo os principais
indutores de stress nesta fase. Isto vai de acordo com o estudo de Surrador (2002), bem como
de Pincus et al (2005) que refere que o pré-deslocamento € marcado por um sentimento de
negacdo, perante a antecipacdo da perda, por periodos de treino e preparacdo, e por uma
crescente consciencializagdo da distancia tanto mental como também fisica. A maioria dos
entrevistados considera que ocorrem grandes mudancas nesta fase, muito derivado da grande
incerteza que provém do deslocamento. Isto vai de encontra com a literatura, ja que segundo
a UNDPKO (1995, p.6), algumas das reacdes mais provaveis sdo a incerteza, ansiedade e

antecipagéo da perda.

Tabela 1 - Categoria A

M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15 M16 M17 M18 M19 | Total

Al X X X X X X X X X X X X X 13
A2 X X X X X X X X X X X 11
A3 X X X X X X X X X X X X X X X 15

Fonte: Elaboracéo Propria

4.1.2 Categoria B - Indutores de Stress no Deslocamento

Nesta categoria, estdo codificadas as referéncias que dizem respeito as dificuldades
sentidas pelos militares durante o periodo do deslocamento. Dentro desta categoria, 0 maior
namero de referéncias corresponde aos Fatores emocionais e psicoldgicos (B.1), seguindo-
se pela Carga e organizacdo do trabalho e pelas Condigdes (B.2), comunicagdes e ambiente,
ambas com o mesmo numero de referéncias (B.3).

Desta forma, os militares entrevistados, quando questionados quais seriam 0S

principais indutores de stress nesta fase, responderam o seguinte:
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- Fatores Emocionais e Psicolégicos: “(...) faltando um més e meio para

terminarmos, disseram-nos que tinhamos de ficar mais 3 meses. Isso ai foi o pior, porque o
pessoal ja estava a pensar ir para casa, mas depois, teve de ficar 14 mais tempo, isto quebrou
0 espirito, provocou ansiedade, nervosismo, frustracao e revolta. ” (M11); “Senti um bocado
de impoténcia (...)” (M14); “No deslocamento, em tracos gerais senti muita ansiedade,
insonias (...) Como é obvio, saudades da familia, mas acima de tudo senti impaciéncia.”
(M15).

- Condicdes, Comunicacdo e Ambiente: “O ambiente em sim também é um fator

interessante, os deslocamentos demoram muito tempo, e em qualquer arvore ou vegetacao
pode estar um membro dos grupos armados, isto além de medo fazia com que nunca
estivesse verdadeiramente tranquilo.” (M1); “Durante o deslocamento, tivemos que lidar
com incertezas, como mudangas nos planos e falta de comunicagdo transparente (...)
Durante algumas proje¢des em Bangui, tivemos alguns problemas de comunicagéo com a
familia, e estas projecdes devido ao terreno eram sempre muito morosas.” (M12).

- Carga e Organizacdo do trabalho: “(...) muito aborrecimento, muita rotina, muita

carga de trabalho, é péssimo.” (M10); “Depois creio que os tempos livres também eram um
indutor de stress, muito devido ao facto de estarmos sempre no mesmo sitio e de sermos
demasiados.” (M13); “Depois a carga de trabalho, tu estas sempre a trabalhar, ao fim e ao
cabo tinhamos um rest day, que era o domingo, mas o pessoal nem se vestia a civil. Portanto,
acho que tu acabas por ndo desligar completamente o trabalho.” (M18).

Podemos entdo perceber que durante o deslocamento os militares entrevistados
relatam passar por situacOes de aborrecimento, ansiedade, frustracdo, sentimentos de
impoténcia e até mesmo dificuldades em dormir. Também referem o estado constante de
alerta devido ao ambiente hostil, bem como problemas de comunicacéo, no final as rotinas
monotonas, a alta carga de trabalho e por vezes, o elevado nimero de tempos livres acentua
0 préprio stress. Isto vai ao encontro da literatura, tendo em conta o estudo realizado por
Bartone, Vaitkus e adler (1998), que conclui que estatisticamente falando é possivel
identificar 5 dimensdes basicas quando se fala do stress psicoldgico, sendo elas
aborrecimento e ameaca/perigo, ambiguidade, isolamento e impoténcia. O mesmo estudo
também refere que a dificuldade em comunicar com a familia e a duvida (incerteza) séo

temas persistentes no que toca aos indutores de stress (pp. 591-592).
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Tabela 2 — Categoria B

ML [ M2 | M3 | M4 | M5 | M6 | M7 | M8 | M9 | M10 [ M1l | M12 | M13 | M14 | M15 | M16 | M17 | M18 M19 | Total

B.1 X X X X X X X X X X X X X X X 15
B.2 X X X X X X X X X X X X 12
B.3 X X X X X X X X X X X 11

Fonte: Elaboracéo Propria

4.1.3 Categoria C - Indutores de Stress no Pds-Deslocamento

Na terceira categoria, encontram-se codificadas as referéncias que dizem respeito as
dificuldades sentidas pelos entrevistados na fase do pds-deslocamento. Nesta categoria,
ambas as subcategorias, Dificuldades de adaptacdo pessoal ou familiar (C.1) e Dificuldade
de adaptacdo social ou profissional (C.2), obtiveram o mesmo numero de referéncias.

Quando questionados sobre o tema em questdo, as respostam s&o as seguintes:

- Dificuldade de Adaptacdo Pessoal / Familiar: “O p6s-deslocamento para mim foi

um choque, cheguei a casa e parecia que estava tudo fora do lugar (...) entdo acho que sim,
tive algumas dificuldades de adaptagdo, a nivel social e pessoal.” (M9); “As vezes até
estranhavamos estarmos aqui em Portugal. Quando chegamos tivemos logo duas semanas
em que deixaram o batalh&do todo ficar em casa. Senti s6 essa dificuldade de adaptacéo a
vida pessoal, a rotina.” (M16); “No pos-deslocamento senti dificuldade na integracdo em
casa, eu e a minha mulher discutimos bastante neste periodo.” (M19).

- Dificuldade de Adaptacdo Social / Profissional: “(...) quando estava no meio de

muitas pessoas, ainda tinha a sensacéo de que alguma coisa podia acontecer e estava
sempre a olhar para as maos das pessoas e atento aos seus movimentos, por isso diria que
tive alguma dificuldade na adaptagdo social.” (M2); “(...) contudo havia momentos que
sentia alguma dificuldade em estar confortavel em publico, como se qualquer pessoa fosse
tentar fazer algo de errado.” (M6); “No pds-deslocamento, um bocado de dificuldade a
habituar-me de novo a vida profissional, devido a monotonia” (M7).

Em suma, os relatos dos entrevistados destacam os desafios multifacetados que séo
enfrentados pelos individuos apds o deslocamento, que variam desde questdes familiares e
pessoais, onde 0s proprios expressam sentimentos de desorientacdo ao retornarem a casa e
dificuldades com a reintegracdo a rotina e a dinamica familiar, até aos desafios de integracdo
social e profissional, muito devido a uma sensagdo de alerta constante e a monotonia e falta

de estimulo. Tudo isto vai de encontro com a literatura, tal como referem Booth et al. (2007),
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0 regresso a casa é muitas das vezes, ao contrario do que € expectavel, um evento stressante
para os militares e para os familiares do proprio. E tal como refere Surrador (2002), o militar
¢ obrigado a voltar a adaptar-se a sua vida anterior, tal como antes disto, teve de se adaptar

ao proprio TO.

Tabela 3 — Categoria C

M1 | M2 [ M3 | M4 [ M5 | M6 | M7 | M8 | M9 [ M10 | M1l | M12 | M13 | M14 | M15 | M16 | M17 | M18 | MI19 | Total

C1 X X X X X X X X 8

C2 X X X X X X X X X 9

Fonte: Elaboracéo Propria

4.1.4 Categoria D - Bem-Estar

Nesta categoria, o pretendido € identificar os fatores que fizeram com que os militares
se sentissem motivados e com proposito para aceitarem participar numa missao
internacional. A subcategoria com o maior numero de referéncias foi o Sentido de propdsito
e desenvolvimento pessoal / militar (D.1), de seguida os Relacionamentos e camaradagem
(D.2) e por ultimo, o Equilibrio financeiro (D.3).

Neste contexto, os entrevistados apresentam as seguintes respostas:

- Sentido de Proposito e Desenvolvimento Pessoal / Militar: “(...) a misséo

representou uma oportunidade Unica de contribuir para uma causa maior, de servir o pais
e de fazer a diferen¢a na vida das pessoas afetadas no teatro.” (M1); “Como militar também
cresci imenso, porque a missao obriga-nos a estar com 0s meios e a mexer neles todos os
dias durante o periodo todo da missdo, entdo é obvio que vamos ficar melhores a nivel
militar.” (M5); “Mas para concluir, e acho que todos tem de concordar comigo, o facto de
estar a representar Portugal é um sentimento que s6 percebes quando passas por ele, €
incrivel.” (M15).

- Relacionamentos e Camaradagem: “Tendo em conta toda a missdo seja com 0s

portugueses ou até mesmo com as outras forcas, tinha uma sensacdo muito boa de
camaradagem.” (M3); “O espirito de camaradagem e o trabalho em equipa, o pessoal
apoiava-se nisso, consegui criar amizades em missdo que neste momento s@o equivalentes
a amizades de infancia.” (M6); “Eu tive sorte, porque nem todos tém essa sorte, de me dar
bem com o pessoal todo da minha equipa, entdo essa camaradagem é uma grande

motivag¢do” (M10).
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- Equilibrio Financeiro: “Depois existe sempre a questao financeira, que acho que €

obvio o jeito que dd, eu ainda hoje utilizo o dinheiro que ganhei na missdo.” (M2); “Em
relacdo ao especto financeiro, é algo crucial. Os salarios em Portugal séo conhecidos por
serem baixos, mas numa missdo, como dizemos, sao 100 euros por dia.” (M4); “(...) acho
importante referir também o aspeto financeiro da missdo, que é muito bom” (M12).
Concluindo, podemos retirar que as missdes internacionais, oferecem ndo apenas
uma oportunidade de contribui¢do para uma causa maior, mas também o desenvolvimento
pessoal e profissional, e além de fortalecer os lacos, proporcionam também beneficios
financeiras significativos para os militares. Estes aspetos combinados, influenciam
positivamente a motivacdo e o bem-estar. Comparando com a literatura, os resultados
obtidos corroboram os estudos de Martin e McClure (2000) que argumentam que 0S
membros das Forcas Armadas, na maioria dos casos, desenvolvem um sentimento de
proposito e dedicacdo a propria instituicdo, isto com o objetivo priméario de contribuir para
um mundo mais seguro. Segundo Castaneda et al (2009), a execugéo de desafios complexos
em ambientes dindmicos, o desenvolvimento pessoal e profissional, a satisfacdo pessoal e a
estabilidade financeira constituem estimulos essenciais que influenciam positivamente os

individuos e podem conduzir os préprios a querer voltar a participar.

Tabela 4 — Categoria D

M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15 M16 M17 M18 M19 | Total

D.1 X X X X X X X X X X X X X X X X X X 18
D.2 X X X X X X X X X X 10
D.3 X X X X X X X X X X X X X 13

Fonte: Elaboracéao Propria

4.1.5 Categoria E - Evolucéo do Stress ao longo da missao

Nesta categoria, queremos entender se durante o passar da misséo, 0 stress, mais
nomeadamente a irritabilidade e o nervosismo vdo aumentando, ou se 0s militares
permanecem sem flutuacdes de humor. A subcategoria com 0 maior numero de referéncias
foi o Aumento da irritabilidade e agressividade (E.1), e de seguida a subcategoria Sem
flutuacGes de humor (E.2)

Quando questionados, 0s entrevistados referem o seguinte:
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- Aumento da Irritabilidade e Agressividade: “(...) mas a irritabilidade sim, era algo

que eu sentia que estava a aumentar, também devido ao stress, como € 6bvio. Além disso, a
duracdo da missdo contribuia para isso, e também o facto de estarmos sempre a ver
as mesmas pessoas.” (M10); “Senti que me tornei uma pessoa mais intolerante com o
passar dos meses, especialmente a partir do 4°més.” (M15); “Senti-me muito mais stressado
e irritado com o passar do tempo, sem qualquer duvida.” (M18).

- Sem flutuacdes de Humor: “N&o, senti-me sempre mais ou menos igual, eu acho

que isso varia muito de pessoa para pessoa, eu ndo senti grandes alteragoes.” (M5); “Nao,
acho que ndo, acho que nunca tive essa coisa de andar irritado, eu la estava mesmo bem.”
(M7); “Na minha opini&o, o nervosismo vem do desconhecimento da misséo. Ou seja, iSSo
depois de ld chegar fica constante (...)” (M10).

Como se verificou no total de referéncias codificadas, a maior parte dos individuos
relatam um aumento significativo na irritabilidade e na agressividade, muito devido a
duracdo prolongada da misséo, ao stress constante e a convivéncia com as mesmas pessoas.
Estes fatores contribuem para uma crescente intolerancia que se intensifica com o passar do
tempo. No entanto, ha uma pequena por¢do dos entrevistados em que o estado emocional
permaneceu relativamente constante, sem grandes alteracfes. Tendo em conta a literatura
vista anteriormente, estes acontecimentos estdo relacionados com a diviséo do stress feita
pelo UNDPKO (1995), no qual falam do stress cumulativo, que é consequéncia de uma
espécie de evento que ird ocorrer mais do que uma vez, frequentemente, durante bastante

tempo.

Tabela 5 - Categoria E

M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 M1l M12 M13 M14 M15 M16 M17 M18 M19 Total

[Eil X X X X X X X X X X X X X X X 15

[E2 X X X X X 5

Fonte: Elaboracao Propria

4.1.6 Categoria F — Fase da Missdo com mais Stress Associado

Na categoria seguinte, 0 objetivo seria entender, das trés fases ja referidas, qual delas
€ que seria mais stressante para os militares entrevistados. Quanto as subcategorias, com 0
maior numero de referéncias temos o Deslocamento (F.1), de seguida o Pré-Deslocamento

(F.2), e por fim temos o Pds-Deslocamento (F.3)
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Obtiveram-se as seguintes respostas:
- Deslocamento: “Foi o deslocamento. O pré foi demasiado rapido para ter qualquer

efeito porque o aprontamento como ja disse foi encurtado, e o pds-deslocamento para mim
foi mais um alivio.” (M3); “Para mim foi o deslocamento, sem nenhuma duvida.” (M6);
“Para mim, muito devido ao episédio que contei, foi o deslocamento.” (M11); “Foi o
deslocamento, as operagées ofensivas contribuiram muito para isto.” (M18).

- Pré-Deslocamento: “Eu considero o periodo pré-deslocamento como uma das fases

mais desafiadoras da missdo. E nesse momento que nos preparamos para enfrentar um
ambiente totalmente desconhecido, onde ndo temos certeza do que encontraremos.” (M2);
“Se tivesse que escolher, diria o pré-deslocamento era mais no sentido de uma pessoa estar
a aprender algumas coisas que ndo sabia, ter agquelas responsabilidades de querer fazer
bem, e assim por diante.” (M7); “Diria que pela ansiedade que sofri, o pré-deslocamento. ”
(M13).

- Pés-Deslocamento: “Foi o pds-deslocamento. Porque pelo menos para mim, tive

uma dificuldade enorme em desligar da missdo, demorei bastante tempo a voltar a ter uma
vida completamente normal sem ter os pensamentos que tinha quando estava la fora, mas
eventualmente com o tempo e com a habituagdo a rotina de cd consegui ultrapassar isto.”
(M9); “Foi o pés-deslocamento.” (M19).

Para os militares entrevistados, o deslocamento foi considerado a fase com mais
stress associado, mencionando a intensidade das operacfes e a constante pressdo do
ambiente. Vai ao encontro da literatura, em que é mencionado que durante o periodo de
deslocamento, o militar passa por uma desorganizacdo emocional caraterizada muitas vezes
por tristeza, desorientacdo, ansiedade, soliddo e até mesmo problemas de sono ou queixas
de saude. Além disto, existe um aumento crescente do medo pela propria seguranca ao longo
da missdo (APA, 2007). O pré-deslocamento também é muito referenciado, principalmente
devido & preparacdo para enfrentar um ambiente desconhecido, a ansiedade e a
responsabilidade associada a essa preparacdo, tudo isto vai ao encontro da literatura
estudada, especialmente por Surrador (2002), que refere que a diviséo dos indutores dentro
do pré-deslocamento, sdo os indutores de natureza individual, onde entrariam a instabilidade
e a ansiedade e os fatores associados ao deslocamento, onde entrariam a localizagéo
geografica do TO e toda a preparacdo logistica para 0 mesmo. Por outro lado, 0 poés-
deslocamento foi identificado como a fase menos stressante, e as dificuldades mencionadas
pelos mesmos passam por dificuldades em readaptar-se a vida normal e em desligar-se

mentalmente da missao.
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Tabela 6 — Categoria F

M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15 M16 M17 M18 M19 | Total

F1 | X X X X X X X X X 9
(2 X X X X X X X X 8
F.3 X X 2

Fonte: Elaboracéo Propria

4.1.7 Categoria G — Meses com mais Stress Associado

O pretendido nesta categoria € dividir o deslocamento em trés fases distintas, 0s
meses iniciais, os intermédios e os finais. Dentro destas fases pretende-se perceber qual delas
€ que apresenta mais stress para os militares destacados, tentando identificar qual o pior més
identificado pelos entrevistados. Dentro da categoria, a subcategoria com mais referéncias
sdo os Meses finais (G.1), seguida dos Meses intermédios (G.2), e por fim os Meses iniciais
(G.3).

Quanto as respostas:

- Finais: “Para mim a partir do 3° e 4° més comecei a ficar um bocado mais
stressado, mas o pior para mim foi o 5°més.” (M1); “Para mim, foi sem duvida nenhuma,
o quinto més.” (M2); “Se tivesse que dizer qual foi o pior més, aquele que demorou mais a
passar, diria que é o quinto més, é como se fosse uma transi¢do.” (M5); “Para mim foi ali
o final do quarto més e quinto més todo.” (M15).

- Intermédios: “Agora em fevereiro, que foi o quinto més da missao, parecia que 0s
dias pareciam semanas. Acho que o quinto més, e eu estive la 9, o quinto més foi o que me
custou mais a passar. Mesmo que so fizesse 6 meses, acho que o quinto més ia ser o que ia
demorar mais a passar ou 0 que ia custar mais porgue ja se centra ali numa fase em que é
sempre a mesma coisa.” (M10); “E muito dificil eu responder a esta pergunta, mas
considero os meses intermeédios, ali 0 quinto e 0 sexto més, porque nem estavamaos no inicio,
e ainda faltava muito tempo para acabar.” (M9); “(...) ali 0 quinto més comecou a parecer
gue nunca mais acabava.” (M18).

- Iniciais: “Quanto ao deslocamento, o primeiro més foi um choque total. Tudo
parecia irreal, como se estivesse num filme.” (M4); “Para mim, como ja disse e por incrivel
que parega, foram os meses iniciais.” (M16).

A subcategoria dos meses finais destacou-se das restantes como sendo o periodo de

maior stress, os militares mencionaram frequentemente o quinto més como particularmente
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dificil, descrevendo-o como um periodo de transicdo que parecia demorar a passar e onde 0
stress se acumulava significativamente. Os meses intermédios, foram a subcategoria
seguinte mais referenciada, voltando de novo ao quinto e sexto més, o que contribuiu para a
sensacdo de monotonia, no entanto, neste contexto estes meses eram os intermedios, porque
a duracdo da missao era maior. Por Gltimo, os meses iniciais foram 0s menos stressantes,

embora dois dos entrevistados tenham considerado este o periodo com mais stress associado.

Tabela 7 — Categoria G

M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15 M16 M17 M18 M19 | Total

G.1 X X X X X X X X X X X X X 13
G.2 X X X X X 5
G.3 X X 2

Fonte: Elaboracao Propria

4.1.8 Categoria H — Dinamica do Grupo

Nesta categoria, o pretendido seria perceber de que forma é que o stress desenvolvido
durante a missdo internacional, teria implicacdes nas relacdes dentro do grupo e na sua
dindmica de trabalho. Quanto as subcategorias, com o maior numero de referéncias temos
as Tensoes e conflito (H.1), e de seguida temos a Cooperacéo e trabalho em equipa (H.2)

Quanto as respostas dos entrevistados:

- Tensbes e Conflito: “No meu caso especifico, afetou muito, porque acabei por me

afastar e os meus camaradas percebiam. E a partir dai, comecei a isolar-me ainda mais.
Ficava meio distante, mesmo dos camaradas com quem tinha mais proximidade.” (M3);
“Afetaram bastante, chegou a um ponto por volta do 4° més que tudo j& era motivo para
discussoes” (M9); “Eu acho que afeta de uma maneira perfeitamente expectavel, ou seja,
de uma maneira que acho que é facil de compreender, o grupo como um todo comeca a ficar
um bocadinho mais ansioso. Pronto, a dinamica, o ambiente as vezes fica palpavelmente
mais tenso.” (M13); “No meu caso foi critico, a partir do 5°més de misséo, coisas simples
como trancar a porta do quarto, ou macos de tabaco ou até mesmo deixar coisas
desarrumadas ja eram motivo para grandes discussdes, o que afetava muito a dinamica do
grupo.” (M15).

- Cooperacdo e Trabalho em Equipa: “(...) em termos de trabalho, o pessoal é

incrivel, ndo falha. Quando é para trabalhar, parece que todos vestem uma capa. Nao sei
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bem como explicar, mas o pessoal assume uma postura séria e profissional.” (M1); “Ndo
afetou, o grupo continua a trabalhar igual, e mesmo as desavencas é sempre mais a nivel
de convivéncia. Geralmente o pessoal que ja trabalha junto ha algum tempo, acaba por
conhecer as pessoas e tem, vamos lhe chamar ferramentas, para conseguir que essa pessoa
ndo se torne irritante.” (M18); “As dindmicas do grupo permaneceram inalteradas, sem
impacto no desempenho coletivo. Quaisquer divergéncias que surgiram manifestaram-se no
contexto das interagéoes didrias.” (M19).

Concluindo, a grande maioria dos entrevistados relatam a existéncia de tensdes e
conflitos que aumentam significativamente com o passar do tempo, mencionam que a partir
do quarto més, pequenas irritacdes e desentendimentos tornam-se mais frequentes, afetando
negativamente as relagdes interpessoais. Um militar chega a destacar o isolamento crescente
e o distanciamento quanto aos colegas, enquanto outros mencionam que até mesmo questdes
que aparentemente ndo tem qualquer tipo de importancia, se tornam grandes discussdes,
normalmente a partir do quinto més. Isto é suportado pela literatura, de acordo com Surrador
(2002), dentro do espetro das OAP, o sentimento de isolamento provém de duas situacfes
distintas, separacdo familiar ou problemas de relacionamento, e dentro deste ultimo,
apresenta as dificuldades de relagdo com os companheiros e a falta de camaradagem. No
entanto, estes entrevistados referem também que estas desavencas nunca alteravam a

qualidade do trabalho, e que a cooperacdo e o trabalho em equipa permaneciam robustos.

Tabela 8 — Categoria H

M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15 M16 M17 M18 M19 | Total

H.1 X X X X X X X X X X X X X X X X 16

H.2 X X X X X X X X X X 10

Fonte: Elaborac¢do Propria

4.1.9 Categoria | — Indutores de Equilibrio

Esta categoria abrange o tema dos indutores de equilibrio, e 0 seu objetivo é entender
quais os principais indutores utilizados pelos militares portugueses, e sua importancia na
prevencao do stress em ambiente operacional. A subcategoria Atividades de lazer apresenta
0 maior numero de referéncias (I.1) seguida do Treino fisico (1.2) e por fim a Comunicagéo
com familia e amigos (1.3).

Quanto as respostas dos entrevistados:
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- Atividades de Lazer: “Por exemplo, no meu caso, aprendi a jogar xadrez.” (M1);

“«

o entanto, a for¢a também se preocupava com isso e organizava eventos SOcCidis.
Chegamos a realizar trés destes eventos. Cada grupo de combate organizava um deles, com
atividades como jogos e competicoes, como crossfit.” (M2); “(...) eu também me refugiei
muito no gaming, levei a minha consola e aproveitava muito dos tempos livres para jogar.
Os convivios também ajudavam.” (M6); “Faziamos convivios entre nGs mesmos e as vezes
convidavamos o pessoal que estava no campo, os franceses, o pessoal da missdo de treino
da Uniao Europeia.” (MT); “E 0s convivios com o resto do pessoal, com as outras tropas,
eram 6timos. Como era uma missao internacional, havia muitos paises representados, e era
facil socializar.” (M9). “Mas depois houve algo muito engragado que foi, eu, o comandante
de batalhdo, um dos meus comandantes de pelotdo, um sargento de pelotdo e mais dois
soldados, éramos individuos Ia que tinhamos algum jeito para tocar musica. E formamos
uma banda.” (M16).

- Treino Fisico: “Era complicado para correr, mas eu refugiava me na corrida.
Colocava os meus fones no ouvido e ia pensar na vida enquanto corria sozinho.” (M4);
“(...) corri muito e até comecei a ir ao gindsio, coisa que nunca tinha feito.” (M10); “Além
do treino fisico no ginasio, corriamos juntos e até participamos em corridas de pelotdo.”
(M11); “O treino fisico foi muito importante, ajuda muito a regular as emocées e 0 sono,
acho mesmo muito importante frisar a relevancia do treino fisico.” (M13); “Treino fisico é
essencial.” (M19).

- Comunicacdo com a Familia e Amigos: “(...) e videochamadas com amigos e

familiares em Portugal.” (MB); “Além disso, a internet nos quartos era muito boa, o que
nos ajudava bastante, especialmente para falar com a familia.” (M9); “(...) 0 contacto com
a familia também era muito importante.” (M14); “(...) depois é ter acesso a internet, para
poder falar com a tua familia.” (M18).

Segundo Cordeiro (2005) existem indutores de risco e de equilibrio que influenciam
a saude mental. Os fatores de risco tendem a causar efeitos prejudiciais, enquanto 0s
indutores de equilibrio promovem o bem-estar fisico e psicolégico, compensando 0s
impactos negativos causados pelos fatores nocivos. Focar os fatores de equilibrio é crucial,
pois ajuda a prevenir os desencadeadores de stress. Muitos militares encontraram formas de
lazer para ocupar os tempos livres e de certa forma aliviar o stress, alguns aprenderam
hobbies novos, como por exemplo jogar xadrez, outros dedicaram-se ao gaming, levando as
suas proprias consolas, mas o mais enfatizado pelos entrevistados foram as socializagdes,

com a organizagdo de eventos sociais e competi¢des, tanto entre os proprios militares, como
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com outras tropas internacionais. De seguida foi referida a importancia do treino fisico,
muitos relatam que correr e frequentar o ginasio eram formas eficazes de lidar com o stress
e regular as emoc0es, reforcando a camaradagem e a motivacéo coletiva. Manter o contacto
com a familia e com os amigos também foi crucial para os militares, ajudando a aliviar a
saudade e a sensacdo de isolamento. As chamadas e a boa qualidade da internet nos quartos

facilitaram a comunicacdo regular, proporcionando um apoio emocional significativo.

Tabela 9 — Categoria |

M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15 M16 M17 M18 M19 Total

1.1 X X X X X X X X X X X X X X X X X X X 19
1.2 X X X X X X X X X X X X X X X X X X 18
1.3 X X X X X X X 7

Fonte: Elaboracao Propria

4.1.10 Categoria J — Efeito da Duracdo da Missdo nos Indutores de Equilibrio

Nesta categoria, pretendemos analisar se os indutores de equilibrio mencionados na
categoria anterior, surtiram 0s mesmos efeitos com o passar do tempo durante a missao ou
se foram perdendo os seus efeitos. Dito isto a categoria encontra-se dividida em 2
subcategorias, os Indutores continuam a surtir efeito (J.1), e de seguida a subcategoria 0s
Indutores deixam de surtir efeito (J.2).

Quanto as respostas dos entrevistados:

- Indutores continuam a surtir Efeito: “Em tragos gerais, mesmo a questdo do xadrez

e dos convivios, creio que estes indutores foram do inicio ao fim da missdo sempre uma
mais-valia.” (M1); “O treino sempre me ajudou, durante os meses todos da missdo, aquela
horinha ou duas todos dias ja era sagrada, e ninguém costumava falhar, nem era por
obrigacdo, era mesmo porque sabia bem e fazia bem.” (M8); “Sim, acho que foram sempre

uma grande ajuda em todo o desenrolar da missdao.” (M10).

- Indutores deixam de surtir Efeito: “Acho que ndo, tirando as video chamadas, a
partir do final do 4° més parei de ter vontade de fazer tudo, eu e o resto dos camaradas.”
(M4); “(...) acho que os indutores de equilibrio ndo surtiram o mesmo efeito.” (M11);
“Deixava s6 uma nota sobre o0s convivios, acho que esses sdo 0s Gnicos que nos meses finais,
eu ja considero que eram mais um gatilho de conflito, do que propriamente, um indutor de
equilibrio.” (M14).

45



Em suma, uma maioria dos entrevistados afirmam que os indutores de equilibrio,
como atividades de lazer e treino fisico, foram benéficos do inicio ao fim da misséo. Estes
indutores foram consistentemente (teis e contribuiram positivamente para o bem-estar
durante todo o deslocamento, sendo considerados pelos militares, uma parte essencial da
rotina, proporcionando alivio e melhorando a saude mental. Por outro lado, alguns
entrevistados relatam que os indutores perdem a sua eficacia nos meses finais da missao,
alguns mencionam uma diminuicdo da vontade de participar nos proprios eventos sociais,
que inicialmente ajudam a equilibrar o stress, mas que no final, ja comecam a ser a vistos

como potenciais fontes de conflito.

Tabela 10 — Categoria J

M1 M2 M3 M4 M5 M6 M7 M8 M9 M10 M11 M12 M13 M14 M15 M16 M17 M18 M19 Total

Fonte: Elaboracao Propria
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CONCLUSOES E RECOMENDACOES

O presente capitulo destina-se a refletir sobre os principais resultados obtidos através
desta investigacdo, compreendendo de maneira mais detalhada as experiéncias dos
entrevistados relacionadas com a participacdo em missdes internacionais, e, por ultimo,
apresentar algumas limitacdes e recomendac6es que decorrem do nosso estudo.

Para a realizacdo do estudo optou-se por dividir a missdo em trés fases distintas: o
pré-deslocamento, o deslocamento e o pds-deslocamento (Santos, 2019), nas quais 0S
indutores de stress sdo evidenciados. Durante o periodo do pré-deslocamento, as incertezas
logisticas e organizacionais sdo predominantes, a falta de tempo de preparacdo, a falta de
clareza sobre os objetivos da missdo e as dificuldades com processos administrativos e
logisticos geram um ambiente de inseguranca e ansiedade (Surrador, 2002). Para além disso,
as preocupac0es individuais sobre as capacidades operacionais e a sallde num ambiente com
recursos limitados aumentam ainda mais 0s niveis de stress sentidos. A separagdo familiar é
outro fator critico, onde a antecipacao de deixar os familiares mais proximos sem garantia
de seguranca € uma fonte significativa de ansiedade (Paiva et al., 1997). Durante o
deslocamento os militares enfrentam fatores emocionais e psicoldgicos, a extensdo
inesperada da missdo, os problemas de comunicacao e a monotonia diaria levam a frustracao,
ansiedade e sentimento de impoténcia. A constante ameaca de perigo e a vigilancia continua
agravam estas emocdes, bem como a carga de trabalho e o facto de ser 24 horas sobre 24, o
que impede os militares de desligarem do trabalho, contribuindo para um esgotamento
mental e fisico. No pdés-deslocamento, a reintegracdo a vida civil apresenta desafios
adicionais. Os militares enfrentam dificuldades em ajustar-se a rotina familiar e profissional.
A sensacdo permanente de alerta e a dificuldade em encontrar satisfacdo nas atividades
diérias sdo indicativos do impacto do stress experienciado durante a missdo. Estes desafios
de adaptacdo, muitas vezes levam a conflitos familiares e a uma espécie de desorientacao
social e profissional. Por outro lado, existem também os indutores de bem-estar. O
sentimento de proposito e o desenvolvimento pessoal/militar € um aspeto crucial que motiva
os militares, na medida em que contribuir para uma causa maior, representar o pais e ver 0s
resultados tangiveis dos seus esforcos proporcionam um profundo sentido de propdsito
(Martin & McClure, 2000). Existe também a camaradagem e o0s relacionamentos
desenvolvidos durante a missdo como fontes essenciais de apoio emocional. A solidariedade

entre os militares, bem como as amizades formadas com membros de outras forcas
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internacionais, criam um ambiente mutuo de apoio e resiliéncia. Também o equilibrio
financeiro, proporcionado pelas missdes internacionais, € um incentivo significativo, ou seja,
as ajudas financeiras aliviam preocupac6es economicas e oferecem uma seguranca adicional
que contribui para a estabilidade emocional dos militares. Em suma, as missGes sdo
caraterizadas por um equilibrio delicado entre os indutores de stress e o bem-estar. Os
desafios logisticos, emocionais e psicologicos sao significativos, mas sdo equilibrados por
um forte sentido de propoésito, camaradagem e beneficios financeiros. Compreender estas
dindmicas é fundamental para desenvolver estratégias eficazes de apoio e mitigacao de stress.
Desta forma, obteu-se entdo a resposta para a PD 1.

Quanto a PD 2, a analise das entrevistas revela que a duracdo da missdo tem impacto
direto no estado emocional dos militares, com muitos dos militares a experienciar um
aumento notavel da irritabilidade e agressividade, isto é amplamente atribuido ao stress
constante e a convivéncia prolongada com as mesmas pessoas. A rotina intensa e a falta de
variagdo de fungdes contribuem para este efeito, mostrando sentimentos de frustragéo e
cansaco emocional. Com o passar do tempo, o impacto do stress ndo se limita apenas aos
aspetos emocionais individuais, mas comeca também a afetar a dinamica do grupo, com o
tempo, as tensdes e conflitos dentro dos grupos tendem a aumentar, especialmente ap6s 0s
primeiros meses de missao. Pequenas irritacbes podem escalar para desentendimentos mais
sérios, 0 que vai afetar de forma negativa as relacBes interpessoais. No entanto, torna-se
relevante destacar que, apesar destes conflitos, a capacidade de cooperacéo e de trabalho em
equipa geralmente permanece solida e robusta. A fase da missdo identificada como mais
stressante foi o deslocamento, devido a intensidade das operacdes e a pressao constante do
meio (APA, 2007), dentro do deslocamento, os meses intermédios/finais sdo apontados
como os mais desafiadores, onde o stress atinge o seu pico, este periodo € descrito como
sendo uma fase de transicdo onde a acumulagdo do stress juntamento com a monotonia da
rotina didria, intensificam os sentimentos de frustracéo e cansaco. A identificacdo do quinto
més como particularmente dificil reforca a ideia de que o stress se acumula progressivamente
ao longo do tempo.

No que toca a PD 3, a duracdo das missdes internacionais esta estreitamente
relacionada com o equilibrio emocional dos militares destacados. Os indutores de equilibrio,
como atividades de lazer, treino fisico e comunicagdo com a familia e amigos, desempenham
um papel fundamental na prevencgéo do stress e na manutencdo da satde mental quando se
trata de ambientes operacionais (Cordeiro, 2005). No entanto, a eficacia destes indutores,

pode variar ao longo da missdo, sendo significativamente afetada pela sua duracdo. Ou seja,
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no decorrer dos primeiros meses, os indutores de equilibrio mostram-se altamente eficazes,
ajudando os militares a manter um estado de espirito positivo. Entretanto, conforme a misséo
avanca, e especialmente a partir do quarto més, comegcam a surgir relatos de uma evidente
diminuicdo na eficacia destes indutores. A repeticdo das mesmas atividades e a convivéncia
continua com as mesmas pessoas podem levar & monotonia e ao desgaste, reduzindo o
impacto positivo inicialmente observado. Este fendmeno, como ja foi dito, é especialmente
notavel nos meses finais, quando muitos dos militares sentem que as atividades de lazer e
treino fisico perdem o seu apelo e a sua eficécia inibidora, enquanto o contacto com a familia
continua a ser um indutor relativamente constante, mas também sujeito a diminuigdo do seu
efeito devido a saudade acumulada.

Como resposta a PP, verifica-se que a duracdo da missdo tem um impacto
significativo no stress e no bem-estar, como referido pelos participantes, a medida que a
missdo se prolonga, € comum observar um aumento nos niveis de stress entre os militares,
que muitas vezes esta associado a separacdo familiar, a exposicdo a situacdes de risco e a
sobrecarga emocional que decorre da natureza das suas responsabilidades. Assim como, a
duracdo prolongada da missao impacta negativamente no bem-estar emocional e psicoldgico
dos militares, desenvolvendo os mesmos sintomas de irritabilidade e frustracdo. A sensacao
de isolamento, a falta de apoio emocional e a monotonia da rotina agravam estes efeitos ao
longo do tempo.

Relativamente as limitagdes do estudo as mesmas remetem-nos para a dimensdo da
amostra (N=19). Esta limitacdo deve-se a0 tempo necessario para o0 contacto inicial, a
obtencdo do consentimento informado e a realizacdo da entrevista, que devido a sua natureza
especifica, € um processo demorado. Outra limitacao desta investigacdo, € o facto da recolha
de dados ter sido realizada num Gnico momento, exigindo dos entrevistados uma retrospetiva
de eventos passados. Se a pesquisa tivesse adotado um design longitudinal, com a recolha
de dados nas diferentes fases da missao, os resultados obtidos poderiam refletir percecbes
mais realistas.

Neste seguimento, como recomendacdes salientamos a possibilidade de realizagéo de
um estudo longitudinal que possibilite a recolha de dados nas diferentes fases (pré,
deslocamento e pos), para que os resultados obtidos reflitam mais detalhe e mais realismo.
Seria igualmente pertinente realizar investigacdes com militares do sexo feminino, pois a
sua percecéo acerca do stress pode gerar resultados diferentes. Igualmente interessante, seria
desenvolver este tipo de investigacOes para os trés ramos das Forgas Armadas, e ndo sé para

0 Exército, com o intuito de se obterem dados comparativos.
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Para concluir, o facto do quinto més ser 0 més com mais stress associado, tanto em
missOes de seis meses, como de sete meses, como de nove meses, leva a sugerir que em
proximas investigacdes, se estude o porqué do Exército Portugués ndo optar por missdes
internacionais com duracdo maxima de quatro meses, a semelhanca de outras forcas

congéneres, nomeadamente o Exército Francés no teatro da RCA.
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APENDICES

APENDICE A —- ARVORE DE CATEGORIAS

Quadro 5 — Arvore de Categorias

Categorias

Subcategorias

Indutores de stress no pré-deslocamento

Indutores de natureza individual;
Situacgdes associadas com a
separacdo familiar;

Fatores associados ao
deslocamento;

Indutores de stress no deslocamento

Fatores emocionais e
psicolégicos;

Condigbes, comunicagdo e
ambiente;

Carga e organizacdo do trabalho;

Indutores de stress no pés-deslocamento

Dificuldade de adaptagéo
Pessoal/Familiar;
Dificuldade de adaptagéo
Social/Profissional,

Bem-estar

Realizagdo ou Desenvolvimento
Pessoal / Militar;
Relacionamentos e camaradagem;
Equilibrio Financeiro;

Evolucéo do stress ao longo da misséo

Aumento da irritabilidade e
agressividade;
Sem flutuacdes de Humor;

Fase da missdo com mais stress

associado

Pré-Deslocamento;
Deslocamento;
Pds-Deslocamento;

Meses com mais stress associado

Iniciais;
Intermédios;
Finais;

Dinamica do Grupo

Tensoes e conflito;
Cooperacéo e Trabalho em
Equipa;

Indutores de equilibrio

Treino fisico;

Atividades de lazer;
Comunicagdo com familia e
amigos;

Efeito da duracdo da misséo nos

indutores de equilibrio

Indutores continuam a surtir
efeito;
Indutores deixam de surtir efeito;

Fonte — Elaboracao Prépria




APENDICE B - CONSENTIMENTO INFORMADO

A entrevista a qual serd sujeito € realizada no &mbito de um Trabalho de Investigagao
Aplicado com o tema “A influéncia da duragdo das missdes internacionais no stress e bem-
estar dos militares do Exército.”, realizado pelo aluno da Academia Militar, Aspirante-Aluno
de Infantaria Rui Pedro De Sousa, visando atingir o grau de mestre no curso de Ciéncias
Militares, na especialidade de Infantaria. Presentes também na equipa de investigacdo, na
qualidade de orientador, estd o Tenente-Coronel de Infantaria Comando Renato Pessoa dos
Santos, e, como Co-orientadora, a professora Sandra Almeida.

A entrevista tem como objetivos orientar a investigacao, definir as diretrizes base
para suportar toda a pesquisa e clarificar conceitos basicos, elevando o conhecimento do
entrevistador acerca da tematica, para poder progredir devidamente enquadrado na sua
investigacao.

A entrevista ir4 ter uma duracdo entre 15 minutos e 2 horas conforme o necessario.
Seré realizada pessoalmente ou por meios teleméticos (Zoom ou Teams), sendo que seré
gravada através de meios audiovisuais, de forma a facilitar a recolha de dados. A gravacéo
da entrevista ndo sera partilhada com ninguém a excecdo da equipa de investigacao.

Durante a entrevista, 0 entrevistador ird fazer perguntas seguindo um guido, as quais
0 entrevistado ird responder verbalmente, podendo a qualquer momento da entrevista
recusar-se a responder, ou dar a sessdo por terminada.

A participacdo na entrevista é voluntéria e ndo estdo previstos quaisquer riscos que
comprometam a integridade fisica ou mental, ou quaisquer constrangimentos antes, durante
ou ap0s a entrevista, tanto para o entrevistador como para o entrevistado.

Apesar da entrevista ser gravada, ndo havera qualquer divulgacao ou registo publico
da identidade do entrevistado, zelando pelo anonimato e confidencialidade, sendo que
apenas as suas respostas serdo utilizadas na investigacao.

A sua participacgéo é de vital importancia para o seguimento da investigacdo. Espero
poder contar com a sua ajuda. Qualquer duvida, estdo disponiveis imediatamente abaixo 0s
contactos do investigador

Asp-Al INF Rui Sousa: 934457797; sousa.rp@academiamilitar.pt

O Investigador,

(Assinatura)


mailto:sousa.rp@academiamilitar.pt

Leia atentamente o texto abaixo, e se verificar que algo se encontra incorreto ou néo

esta claro, ndo hesite em referenciar e em perguntar.

Eu, , declaro que li e

compreendi este documento, e aceito participar nesta entrevista, sendo que me foi explicado
que posso recusar responder a qualquer altura, e que a entrevista sera gravada, ndo sendo
divulgada a minha identidade, sendo que permito apenas que os dados da entrevista sejam
usados e divulgados para fins de investigagdo. Desta forma, aceito dar o meu contributo para
a investigacdo “A influéncia da duracdo das miss@es internacionais nos niveis de stress e
bem-estar dos militares do Exército.”, realizada pelo Aspirante-Aluno de Infantaria Rui

Pedro De Sousa, no ambito do seu mestrado na Academia Militar.

O Entrevistado,

(Assinatura)




APENDICE C - GUIAO DE ENTREVISTA E DADOS
SOCIODEMOGRAFICOS

Guido de Entrevista para o Trabalho de Investigacdo Aplicada

A influéncia da duracgdo das missdes internacionais no

stress e bem-estar dos militares do Exército.

Investigador: Aspirante-aluno de Infantaria Rui Pedro De Sousa
Orientador: Tenente-Coronel de Infantaria Comando Renato Pessoa dos Santos

Coorientadora: Professora Sandra Almeida

No ambito da estrutura curricular dos cursos ministrados na Academia Militar surge
o presente Relatorio Cientifico Final do Trabalho de Investigacdo Aplicada (RCFTIA),
subordinado ao tema: “A influéncia da dura¢ao das missdes internacionais nos niveis de
stress e bem-estar dos militares do Exército.” Conducente a obtengdo do grau de Mestre em
Ciéncias Militares, na especialidade de Infantaria.

O presente trabalho tem como objetivo de estudo a avaliacdo dos niveis de stress e a
avaliacdo dos niveis de bem-estar que sdo vivenciados pelos militares do Exército que
participam em missfes internacionais. E ainda, entender se a duracdo das mesmas, tem

influéncia nestes niveis de stress e bem-estar.

Posto:
Idade:
Sexo:
Estado Civil:

Localizacdo geogréafica do TO:

Duracéo e ano da misséo:




Guiao de Entrevista

l. Indutores de Stress e de Bem-estar

I: Indutores de Stress e Bem-Estar

Obijetivo

Pergunta

Direcionada para

Identificar os fatores especificos
que aumentam o stress durante as
missdes internacionais.
Compreender os elementos que
contribuem positivamente para o
bem-estar durante as missdes

internacionais.

1) Quanto aos indutores de stress,
identifique aqueles que se fizeram
sentir na fase do pré-deslocamento,

deslocamento e p6s deslocamento.

QD1: Quais sdo os indutores de
stress e de bem-estar intrinsecos a

missao militar internacional?

2) Existe algo em particular que
considere um indutor de bem-estar

durante a misséo?

QD1:

stress e de bem-estar intrinsecos a

Quais sdo os indutores de

missao militar internacional?

3) Pode

experiéncia

partilhar  alguma

que tenha sido
particularmente stressante durante

a sua missao?

QD1:

stress e de bem-estar intrinsecos a

Quais sdo os indutores de

missdo militar internacional?

1. Duracéo da missdo associada ao stress

11: Duracéo da missdo associada ao stress

Objetivo

Pergunta

Direcionada para

Explorar como é que a duracéo da
missao esta vinculada ao stress.
Investigar se os militares
desenvolvem estratégias de
adaptacdo ao stress em missdes
mais longas ou com o passar do

tempo em TO.

1) Como € que a duracéo da misséo
afetou os seus niveis de stress?
Sentiu-se mais nervoso ou mais

irritado com o passar do tempo?

QD2: A duracdo da missdo estd
associada ao stress dos militares

destacados?

2) Qual considerou ser a fase com

mais  stress  associado?  Pré-

deslocamento, deslocamento ou

pos-deslocamento?

QD2: A duragdio da misséo estd
associada ao stress dos militares

destacados?

3) Na fase de deslocamento, em que
periodo sentiu mais stress? Meses

iniciais, intermédios ou finais?

QD2: A duragdo da misséo estd
associada ao stress dos militares

destacados?

4) Como € que os niveis de stress
referidos na questdo 1 afetaram a
dindmica e as relages com o

grupo?

QD2: A duracdo da missdo estd
associada ao stress dos militares

destacados?




Duracéao da misséo associada aos indutores de equilibrio

111: Duragdo da missdo associada aos indutores de equilibrio

Obijetivo

Pergunta

Direcionada para

Analisar se a duracéo da misséo
influencia o equilibrio emocional e

psicoldgico.

1) Durante a sua missdo quais
foram os principais indutores de
equilibrio utilizados por si?

QD3: A duracdo da missao estd

associada aos indutores de

equilibrio dos militares destacados?

2) Os

referidos por si na questdo anterior,

indutores de equilibrio

surtiram os mesmos efeitos nos
meses iniciais e nos meses finais da

missao?

QD3: A duracdo da missdo estd

associada aos indutores de

equilibrio dos militares destacados?

VI



APENDICE D - QUADROS SINTESE DE RESPOSTA AS
ENTREVISTAS

Quadro 6 — Sintese das Respostas as Entrevistas (Parte 1)

I: Indutores
de Stress e
de Bem-

Estar

Quanto aos indutores de stress, identifique aqueles
que se fizeram sentir na fase do pré-deslocamento,

deslocamento e pos-deslocamento.

Existe algo em particular
que considere um indutor
de bem-estar durante a

missao?

Pode partilhar alguma
experiéncia que tenha sido
particularmente stressante

durante a sua missao?

Militar 1
(M1)

Antes da missdo, no pré deslocamento, 0 que senti mais foi
ansiedade e adrenalina, uma vontade enorme de ir. Senti que
uma das maiores fontes de stress durante este periodo de
aprontamento foi deixar os meus entes queridos para trds sem
garantir que ficavam bem na minha auséncia. No deslocamento
tinhamos sempre uma espécie de “rush”, ou seja, sempre
alguma coisa para fazer, 0 nosso cérebro ndo tem muito tempo
para pensar, por isso considero que nesta fase os indutores
passem muito por carga de trabalho, ansiedade, o facto de
estarem tantos homens juntos tanto tempo, muita testosterona
cria um bocado de revolta. O ambiente em sim também é um
fator interessante, os deslocamentos demoram muito tempo, e
em qualquer arvore ou vegetagdo pode estar um membro dos
grupos armados, isto além de medo fazia com que nunca
estivesse verdadeiramente tranquilo. Quando voltamos a
Portugal, a primeira sensagao € incrivel, parece que temos uns
pulmdes novos, o pessoal tem dinheiro e é s6 voltar ao
quotidiano da vida portuguesa. O que senti foi dificuldades de
adaptacdo a vida pessoal, os meus pais referiam que eu estava
mais distante, mais frio e sempre muito alerta, mas para mim,
eu estava completamente normal

Principalmente a camaradagem,
acho que se a missdo nao fosse
vivida com tais camaradas, com
tais equipas e com o tal ambiente,
ndo teria nem metade do
proposito que teve, a misséo
representou uma oportunidade
Unica de contribuir para uma
causa maior, de servir o pais
e de fazer a diferenca na vida das
pessoas afetadas no teatro.

Talvez tenha sido uma situagéo que
estavamos a fazer uma limpeza de uma
aldeia no inicio do 4° més, que até era
uma coisa normal de ser fazer, o
problema é que quando |& chegamos,
verificamos que havia cerca de 4
elementos armados a correr na dire¢ao
de uma das casas e nés naquele
momento tinhamos linha de tiro
perfeita para os abater, no entanto
pedimos autorizagao ao escaldao
superior para o fazer, e ndo foi
autorizado com o motivo de que
provavelmente, aqueles homens
estariam em fuga. Passado cerca de 15
minutos, quando chegamos la depois
de ter limpado as restantes casas,
encontrdmos 3 corpos acabados de
falecer, mortos pelos tais 4 elementos
que nés tinhamos visto no inicio, e
esta situagdo fez me questionar o que
andavamos ali a fazer, e causou me
uma frustragdo e um stress
inimaginavel.

Militar 2
(M2)

No periodo do pré deslocamento néo senti nada de especial,
estava s6 empolgado por ir. O que senti ja na fase do
deslocamento foi a ansiedade, e algumas insénias, o facto de
ser apontador acho que teve grande importancia nisto, porque
eu estava sempre a pensar cComo iria ser o proximo
deslocamento e todas as coisas que podiam acontecer. Sem ser
isso acho que a misséo estava bem organizada e ndo senti nada
por ai além. Quando regressei a Portugal tive dificuldades
especialmente na parte de adaptacéo social, quando estava no
meio de muitas pessoas, ainda tinha a sensagao de que alguma
coisa podia acontecer e estava sempre a olhar para as
méos das pessoas e atento aos seus movimentos, por isso diria
que tive alguma dificuldade na adaptacéo social.

Eu que sou de uma tropa
especial, acho que o maior
indutor de bem-estar era o facto
de estar 14 a por em prética tudo o
que tinha aprendido, ou seja,
existia um sentimento de
realizacdo pessoal. Outro indutor
era o facto de ser tudo controlado
por nés, e para mim isso foi uma
experiéncia Unica. Depois existe
sempre a questdo financeira, que
acho que
é 6bvio o jeito que d4, eu ainda
hoje utilizo o dinheiro que ganhei
na misséo.

Se calhar a situagdo em que senti mais
stress foi no 5° més quando
capturamos 2 sujeitos dos grupos
armados, e quando estadvamos a retirar
da aldeia, fomos emboscados pelos
grupos armados, formamos a linha e
no final correu tudo bem, no entanto
nas comunicagdes foi um caos, e
houve momentos que senti uma
adrenalina e um stress enorme.

Militar 3
(M3)

No meu caso foi diferente, o aprontamento foi apenas 1 més e
1 semana, eu tinha acabado de fazer a recruta e passado dois
dias, notificaram-se que iria para o aprontamento, entéo eu néo
sabia muito bem o que estava a fazer. Todas as semanas eram
feitas a pressa, porque basta pensar, um apontamento
normalmente de 6 meses, que sé tinha um més para ser feito,
entdo veio tudo do nada, seja em treinos como em preparagao,
ou seja, senti tudo menos confianga na preparacéo recebida.
Nesta fase, em tragos gerais sofri de ansiedade, inseguranca e
saudades da familia. Na fase do deslocamento acho que o pior
foi a ansiedade, eu sabia que a missao em si era s6
demonstragdo de forgas, entdo supostamente ndo existia um
perigo real de vida, mas cometi o erro de comegar a contar 0s
dias que faltavam para regressar a Portugal e isto com o tempo
deixou me ainda mais nervoso. Mas em tragos gerais, nesta
fase, diria ansiedade e demasiado tempo livre. Na fase do-pds
deslocamento, para mim foi a melhor, estava feliz por estar de
volta a casa com a minha familia e nesta fase ndo sofri
qualquer indutor acho eu.

Para mim, ir em missdo foi um
sonho de infancia concretizado,
andar de viaturas, correr, instalar,
representar o pais, foi algo que
me realizou muito a nivel
pessoal. Tendo em conta toda a
missdo seja com 0s
portugueses ou até mesmo com
as outras forcas, tinha uma
sensacdo muito boa de
camaradagem.

Para mim, o mais stressante era nunca
saber se ia dormir a noite toda ou néo.
Muitas vezes existia treino noturno, e
a informacdo demorava muito a passar
ou as vezes nem passava, entdo estava
sempre na duvida se ia conseguir
dormir ou se iria ter de acordar &
pressa e meio desorientado.
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Militar 4
(M4)

No pré-deslocamento estava bastante nervoso e ansioso, por
ser o TO que era, uma pessoa Vé filmes e pensa logo que vai
ser assim, foi também complicado a nivel familiar. No
deslocamento, a sensagéo que eu tinha é que aquilo ndo era
real, senti bastantes saudades, senti falhas na comunicacgéo
entre pares, ansiedade e algum medo, a rotina também era
sempre a mesma, 0 que nao ajudava. No pés-deslocamento,
ndo senti grandes indutores, a sociedade tinha estagnado
devido ao covid, entéo estava basicamente tudo igual.

Eu sempre tive o sonho de
ingressar nas Forcas Armadas e
ser projetado em missao, e
quando isso aconteceu senti um
grande propoésito. Em
relagdo ao especto financeiro, é
algo crucial. Os salarios em
Portugal séo conhecidos por
serem baixos, mas numa misséo,
como dizemos, s&o 100 euros por
dia. Mas o mais importante para
mim foi a nivel de
desenvolvimento militar e
pessoal.

N6s faziamos muitas vezes
tratamentos de feridos, ou seja, 0
aeroporto funcionava como hospital,
num desses tratamentos eu estava com
0 meu comandante de sec¢éo, com um
médico afegdo e com um ferido em
bastante mau estado, do nada eu
apercebo-me que 0 médico tinha uma
espécie de coldre com uma arma,
fiquei em choque e informei o
comandante de seccédo que ndo lidou
nada bem com a situacdo, comecou
tudo a gritar e quando dei por mim
estava com a G3 apontada a cabeca do
médico, mas dentro de mim sentia que
se algo acontecesse, ndo seria capaz de
disparar.

Militar 5
(M5)

(...) na fase do pré-deslocamento, havia certa inseguranca, ndo
tinhamos muita clareza sobre como seria a missdo. No
deslocamento em si, ndo senti grande coias em relagéo ao stress,
so muitas saudades de casa e talvez algum isolamento ja numa
parte final. O pés-deslocamento foi super tranquilo, ndo senti
nenhum tipo de dificuldade de adaptac&o nem indutor de stress.

Para mim, foi sentido de
propésito, porque se notava que
uma pessoa estava Ia mesmo a
fazer algo que estava a auxiliar a
populacéo civil, e as pessoas
tinham mais carinho por nés,
portugueses, do que por outras
forgas, e isso era palpavel. Como
militar também cresci imenso,
porque a missdo obriga-nos a
estar com 0s meios e a mexer
neles todos os dias durante o
periodo todo da misséo, entéo é
obvio que vamos ficar melhores a
nivel militar.

Foi uma situagdo no final do 4° més
em que a base sofreu um ataque de
rockets, dos quais alguns cairam
dentro da base, normalmente estes
ataques aconteciam muitas vezes, mas
nunca acertavam realmente, até que
naquela noite acertaram, foi
complicado, mas no fim n&o houve
nenhum ferido e correu tudo bem,
foram s6 dano a materiais

Militar 6
(M6)

O nosso aprontamento foram s6 3 meses, ou seja, nunca
tivemos tempo para nada, e antes de ires para a misséo queres
passar o maximo de tempo com a tua familia, e isto ndo
permitia isto, e foi um indutor de stress. Durante o
deslocamento muito stress, ansiedade, medo, e carga de
trabalho, porque quando 4 chegamos ja néo se passava grande
coisa ha muito tempo, mas na nossa aconteceu, e a partir daf
vivemos sempre um bocado com incerteza. Outro indutor foi a
confianca no comando também, eu sentia que algumas
decisdes dos meus superiores ndo eram as mais corretas e que
podiam colocar a minha vida em risco. No pés-deslocamento
ndo tive nenhum problema, correu tudo bem, contudo havia
momentos que sentia alguma dificuldade em estar confortavel
em publico, como se qualquer pessoa fosse
tentar fazer algo de errado.

Para mim foi a experiéncia que
ganhei a nivel profissional, eu era
condutor e devido ao terreno do
TO, conduzir era um desafio, mas
eu adorava e sinto que fiquei
muito melhor. O espirito de
camaradagem e o trabalho em
equipa, o pessoal
apoiava-se nisso, consegui criar
amizades em missdo que neste
momento sdo equivalentes
a amizades de infancia.

Foi numa altura em que estavamos a
fazer patrulhas, mas a FOB era téo
distante que tinhamos de ter uma QRF
a pelo menos 50km, e nessa altura eu
estava na QRF, estavamos
estacionados no terreno s a espera, e
do nada um grupo armado dispara um
RPG em diregdo a nos, felizmente ndo
acertam, nds realizamos os devidos
procedimentos, e no final correu tudo
bem, mas foi muito stressante.

Militar 7
(M7)

No pré, talvez um bocado de inseguranca pela familia, mas de
resto sentia me s6 motivado e feliz. No deslocamento nunca
senti nada também, estava mesmo a gostar do que estava a

fazer, nunca me senti farto nem com vontade de ir embora. No

pos-deslocamento, um bocado de dificuldade a habituar-me de
novo a vida profissional, devido & monotonia.

A protecdo da populacéo e
reduzir a influéncia dos grupos
armados, porque o que é certo é

que mesmo que nds nao
possamos fazer quase nada, s6 o
facto de la estarmos ja conta
muito.

A Unica situagdo que me lembro foi de
passar por uma aldeia em que havia
Vvarios grupos armados a disparar uns
contra os outros, e na altura néo
sabiamos se famos ser empenhados ou
ndo, no final passamos s6 ao lado.

Militar 8
(M8)

No pré-deslocamento os indutores que sofri foram
ansiedade e saudades da namorada e da familia. No
deslocamento senti que me afastei muito de toda a minha vida
social, e isto a longo prazer deu me alguma ansiedade. No p6s-
deslocamento quando regressei a Portugal, senti que estava
mais alerta, especialmente quando saia a noite e coisas desse
género, ndo me conseguia divertir a 100%, mas sem ser isso,
acho que ndo ha mais nada.

Um dos maiores, seria 0
sentimento de estar a servir o
meu pais, que era algo que eu

queria muito. Outro era o facto de
ter de estudar para os exames
nacionais, entdo aproveitava
muito isso para me motivar e
ajudava-me a passar 0 tempo.

Néo considero que tenha havido um
episédio que me tenha deixado
particularmente stressado, ficava um
bocado sempre que recebia material,
mas sem ser isso, nada.

Militar 9
(M9)

No pré-deslocamento, senti principalmente muita incerteza,
devido a duragdo da missdo, porque no inicio eram para ser 6
meses, umas semanas depois ja eram 3 meses, e depois no final
foram 9, isto foi um choque enorme como se fosse um murro
no estémago (...) No deslocamento depois de |4 chegar, fica
tudo mais facil, no entanto sentia muita incerteza, sentia
dificuldades em falar com o meu pais muito por culpa da
diferenca horaria, existia muito tempo morto, mas nao
sabiamos muito bem como ocupé-lo. No segundo més, quando
o0 covid surgiu, recebemos a informacéo que o tempo de
missdo se iria alargar, af senti impoténcia, revolta e tristeza. O
pos-deslocamento para mim foi um choque, cheguei a casa e
parecia que estava tudo fora do lugar (...) entdo acho que
sim, tive algumas dificuldades de adaptagdo, a nivel social e
pessoal.

Para mim s existe um e é
simples, realizagdo de um sonho,
foi sempre o que eu quis fazer, e

foi isso que me motivou nos
piores momentos.

Estavamos a fazer uma retragéo de
feridos, e um socorrista de outra forca
virou-se para mim e perguntou-me se
eu era o socorrista da minha forca e eu

respondi que sim. Entdo ele mandou

me ir falar com o médico porque era
preciso fazer umas coisas, 0 médico
encaminhou me para um rapaz muito
jovem, que tinha uma abertura na zona
das costelas, eu ndo aguentei, vomitei,
mas com muito esfor¢o consegui

voltar a frieza e tratar da situacéo, e

felizmente o rapaz sobreviveu. Mas
para mim foi algo que eu pensava que
estava preparado, mas na realidade néo

estava

Militar 10
(M10)

Antes de ir para 14, é obvio que existe alguma incerteza sobre
as nossas proprias capacidades, porque também ndo sabemos o
que vamos 4 encontrar. Senti ansiedade também porque o
aprontamento foram apenas 3 semanas, 0 que me deixou com o
sentimento que aprendi um bocado de tudo, mas sem ficar
realmente a saber nada. Durante o deslocamento senti muito
aborrecimento, muita rotina, muita carga de trabalho, é

Eu tive sorte, porque nem todos
tém essa sorte, de me dar bem
com o pessoal todo da minha

equipa, entdo essa camaradagem

é uma grande motivacéo, depois a
nivel de propésito, eu sentia que
estdvamos a fazer uma coisa boa,

Normalmente acompanhavamos o
General para varias reunides em
Bangui com o presidente, que
raramente aparecia, numa dessas vezes
quando chegamos achamos estranho
porque eramos os Unicos 14, ndo havia
mais ninguém. Mas continuamos a
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péssimo. Quando regressei, no p6s-deslocamento, foi
tranquilo, ndo tive grandes dificuldades para me adaptar.

que era treinar as forgas armadas
da RCA para que elas
conseguissem proteger o pais e
isso transmitia me um sentimento
de realizacdo pessoal. Quando
pardvamos nos deslocamentos
também vinham sempre criangas
falar connosco, e isso é sempre
um grande indutor de bem-estar

esperar, até que foi comunicado via
radio que o local por onde tinhamos
passado ha cerca de 10 minutos, tinha
um corpo de um cidad&o africano, e
recebemos indicagao para voltar de
imediato para a base, o que eu fiz foi
partilhar esta informacéo com o
General mas ele ndo pareceu muito
preocupado e ainda estivemos 14 pelo
menos mais 15 minutos, que para mim
pareceram 2 horas. Quando finalmente
comegamos a sair, o deslocamento que
normalmente demorava 35 minutos,
naquele dia demorou 11.

Militar 11
(M11)

No pré-deslocamento foi a carga horéria do aprontamento a
que ndo estava habituado. (...) faltando um més e meio para
terminarmos, disseram-nos que tinhamos de ficar mais 3
meses. Isso ai foi o pior, porque o pessoal ja estava a pensar ir
para casa, mas depois, teve de ficar 14 mais tempo, isto
quebrou o espirito, provocou ansiedade, nervosismo, frustragao
e revolta. Depois no regresso senti uma emocao muito forte, e
ao mesmo tempo um choque com a realidade, senti também
alguma dificuldade de adaptagéo a vida pessoal.

Senti um grande
desenvolvimento a nivel militar,
0 meu desembarago aumentou
significativamente e isso era um
fator de bem-estar enorme para
mim. Sinto que cresci como
pessoa e que enquanto estava l&
tinha um propésito forte.

Mais ou menos a meio, por volta do 5°
més houve um General iraniano que
foi morto por um drone americano,
entéo o Irdo ameagou o Afeganistdo

que iria mandar misseis para as bases

militares americanas que era onde nds
estdvamos. Nesse dia quando eu estava
em patrulha quando nos chegou essa
informagcdo, e foi terrivel, foi terrivel
porque ndo podiamos fazer nada em
relagdo a situagdo, ndo podiamos fugir,
ndo podiamos preocupar a familia, a
Unica coisa que podiamos fazer era
esperar. Felizmente os sistemas de
defesa aéreos conseguiram intercetar

0s misseis e ndo se passou hada, mas o

foi uma situacdo muito assustadora.

Militar 12
(M12)

Na fase pré-deslocamento ndo senti qualquer efeito negativo.
Durante o deslocamento, tivemos de lidar com incertezas,
como mudancas nos planos e falta de comunicagdo
transparente (...) Durante algumas proje¢des em Bangui,
tivemos alguns problemas de comunicacdo com a familia, e
estas projecoes devido ao terreno eram sempre muito morosas.
Senti frustragdo porque acabamos a miss&o sem dar um Unico
disparo. Quanto ao pés-deslocamento, é muito estranho, parece
que chegas e esta tudo diferente, nos primeiros 2/3 meses senti
me mais facilmente irritavel, senti insénias e senti alguma
agressividade.

Eu acho que a misséo foi a
melhor experiéncia que tive no
Exército, porque efetivamente

estamos l4 e sentimos que todo o

trabalho e treino que tivemos esta

finalmente a ser posto em prética,
por isso para responder a tua

pergunta, considero que o

principal indutor teré sido a

realizagdo pessoal, mas também

acho importante referir também o

aspeto financeiro da misséo, que
é muito bom.

Esta situagdo é bastante conhecido,
ocorreu no 3° més da miss&o, num
deslocamento meramente logistico em
que iamos buscar combustivel, e
durante o deslocamento a viatura
despistou-se e demos umas voltas no
ar, um camarada nosso ficou em muito
mau estado, e foi evacuado, e os 3 dias
seguintes sem saber como ele estava
foram os piores dias dos 6 meses, tanto
que quando finalmente fomos
chamados pelo comandante da forca e
tivemos a oportunidade de falar com o
camarada em questéo, chordmos mais
do que ele.

Militar 13
(M13)

Para mim, no pré, a maior fonte de stress era a ansiedade e a
antecipagdo de deixar a familia durante tanto tempo. Outra
coisa que eu me lembro, isto € um bocado detalhado, é uma
fonte de ansiedade, mas uma pessoa nessa altura comega a
lembrar-se, ou pde em perspetiva as coisas que podem
acontecer c4 em Portugal que nunca nos lembrariamos se nao
estivéssemos perante um periodo de auséncia, por exemplo,
problemas de sadde de familiares, uma pessoa comeca a pensar
nos avoés, que tém mais probabilidade de ter algum problema
ou se por acaso houver um acidente ca em casa, como é que é?
Uma pessoa esta la a 5000 km de distancia, literalmente (...)
No deslocamento, sofri também muito de ansiedade, devido as
proje¢des, muito aborrecimento, o medo de ndo conseguir
identificar a ameaga como deve ser, porque naquele ambiente
qualquer pessoa pode pertencer aos grupos armados, isto alem
de medo provocava também frustragdo. Depois creio que 0s
tempos livres também eram um indutor de stress, muito devido
ao facto de estarmos sempre no mesmo sitio e de sermos
demasiados. No pds senti que voltei uma pessoa
completamente diferente, senti também alguma dificuldade de
adaptacdo a vida social, especialmente por estar sempre
demasiado alerta.

Em primeiro lugar, o maior
indutor de bem-estar é
precisamente termos a nogéo da
dimensdo dos impactos que a
nossa forca estar |4 provoca.
Houve itinerarios que mudaram a
classificagdo de seguranca s6
gracas a nos, e isto provocava um
sentido de propésito enorme. S6
o facto de se ameagar que iam
mandar a forca portuguesa para
certo sitio, ja era motivo para os
conflitos acabarem.

Foi numa projecéo em Bombari, o
meu pelotéo foi basicamente
emboscado a esquerda e a direita, isto
provocou um enorme stress no
comandante de pelotdo porque tinha
de comunicar com o escaldo superior e
ao mesmo tempo com todas as seccoes
do pelotéo e com o outro pelotdo. O
homem n&o conseguia fazer isto
porque nédo é um super-heroi, entdo eu
fiquei responsavel pelas comunicacdes
com o escaldo superior. Entdo se
juntares tudo, os gritos, os tiros nas
viaturas, as comunicacdes, viaturas
danificadas, foi uma situacéo muito
complicado, mas no final correu tudo
bem.

Militar 14
(M14)

Entéo isso ai foi um bocado stressante porque, apesar de ja ter
ido uma vez, de ja ter feito um aprontamento, nao fiz aquela
preparacéo toda com o grupo que ia para a missao, ou seja,
trabalho de equipa foi um bocado reduzido. Para mim, acho

que esse foi o fator crucial, o facto de ndo ter o tempo de
treino, de aprontamento, com a forga toda em conjunto.” Na
minha fase de deslocamento os indutores passaram muito pelo
aborrecimento e pelo excesso de tempo livre, porque eu ndo
fazia parte do grupo de combate, ou seja, estava com funcées
de secretaria basicamente. Senti
um bocado de impoténcia (...) No pés-deslocamento senti
alguma dificuldade a adaptar-me a minha vida anterior, ndo
estava habituado a este nivel de liberdade, e foi um grande
choque.

Para mim, o maior indutor de
bem-estar, era o facto de sentir
que estavamos a fazer a
diferenca, e a contribuir para uma
boa causa, porque Vvarias vezes
famos a uma vila, e s6 o facto de
irmos 14, dava para que aquelas
pessoas tivessem umas semanas
ou meses de tranquilidade. Era
extremamente gratificante ver as
pessoas felizes e a agradecer a
nossa presencga. Senti também um
grande desenvolvimento a nivel
militar, e voltei para Portugal
muito mais maduro.

A histéria que posso contar foi por
volta do 2° més que aconteceu,
estdvamos a realizar um deslocamento
e 14 os grupos armados fazem varios
checkpoints em que pedem dinheiro
para deixar o pessoal passar, mas
houve um checkpoint em concreto,
que ndo nos queriam deixar passar, e
do nada abrem fogo para as viaturas, e
a informagéao que nos chegou, foi que
um dos apontadores tinha caido, na
realidade ele s6 se baixou para se
proteger dos disparos, mas na altura, o
conjunto de todas as variaveis, pensar
que 0 camarada tinha sido atingido, foi
muito complicado.




Militar 15
(M15)

No pré-deslocamento ndo senti qualquer tipo de indutor de
stress. Apenas senti alegria pois ia realizar algo para o qual me
sentia preparado. No deslocamento, em tragos gerais senti
muita ansiedade, insonias, carga de trabalho elevada, como é
6bvio, saudades da familia, mas acima de tudo senti
impaciéncia. No pds deslocamento senti uma grande auséncia
de sentimentos, eu nunca chorei o que me deixava nervoso,
pois ndo me conseguia emocionar.

No meu caso, eu levei uma
camisola do Benfica, que me
dava algum bem-estar, e a minha
namorada na altura também me
deu um album de fotografias que
me ajudou bastante. Além disso
queria destacar a minha familia
que também esteve sempre muito
presente em todo 0 processo.
Mas para concluir, e acho que
todos tem de concordar comigo, 0
facto de estar a representar
Portugal € um sentimento que s
percebes quando passas por
ele, é incrivel.

Lembro-me de passar por nés um
pesado de mercadorias que levava
tudo menos mercadorias, com isto
quero dizer que levava pessoas
incluindo criangas sem qualquer tipo
de seguranca. E pronto, e o que
aconteceu foi que uma roda desse
veiculo saltou fora e houve ali um
acidente e tivemos de montar um
dispositivo ali no meio do nada, onde
poderia estar perfeitamente um grupo
armado ou néo.

Militar 16
(M16)

Na fase do pré-deslocamento senti muita ansiedade, porque era
tudo novo. E medo, porque era um cenario onde ainda havia
conflito. Deixar a familia sem saber bem o que pode
acontecer em termos de salide ou mesmo em termos pessoais é
muito complicado. No deslocamento, muita incerteza,
desconhecimento, ansiedade e carga de trabalho. No pés-
deslocamento demorei algum tempo a adaptar-me a rotina. As
vezes até
estranhdvamos estarmos aqui em Portugal. Quando chegamos
tivemos logo duas semanas
em que deixaram o batalhdo todo ficar em casa. Senti s6 essa
dificuldade de adaptagéo a
vida pessoal, a rotina.

Criei muito bons lagos na missdo.
A nivel pessoal e profissional
senti uma evolucéo notével.

Houve |4 uma altura que passavamos
numa zona que sabiamos que aquilo
era dos muculmanos e efetivamente
nés vimos que eles estavam 14 mas nés
ndo fizemos nada, foi s6 passarmos no
sitio onde se calhar ndo deveriamos ter
passado. Eles ndo gostaram e
comegaram a disparar contra nés.
Houve uma das viaturas que ainda
ficou 14 cravejada com dois disparos,
mas nos na altura, tendo em conta o
barulho que nés ouviamos, deu logo
para perceber que ndo estavam la com
umas armas quaisquer, a ordem foi
seguir e ir embora porque as viaturas
ndo nos conferiam a protegéo, portanto
0 que noés fizemos foi simplesmente
sair dali

Militar 17
(M17)

Também me surgiram algumas davidas em relagéo a satde,
porque la ndo era grande coisa, entdo a possibilidade de
acontecer algo grave e ndo conseguir ser tratado devidamente
era algo que me passava muito pela cabeca, e me fazia sentir
alguma ansiedade.”No deslocamento, o covid teve um papel
importante, por isso 0 maior stressor foi a rotina, porque era
sempre quarto-trabalho, trabalho-casa. O pds-deslocamento
ndo senti nada.

Acho que desenvolveu muito a
minha capacidade de relagdo, de
falar, de saber estar em
determinados sitios, com
determinadas pessoas, e isso
desenvolveu-me muito, porque
fui obrigado a ter de o fazer. O
facto de andar sempre com a
bandeira no brago a representar
Portugal é um enorme motivo de
orgulho

Nos na altura, s6 para enquadrar um
bocadinho, nés na altura andavamos
com as elei¢des americanas a
acontecer. E entdo, quando sabiamos
que o Trump estava ali para perder,
houve um ataque, que ja era normal
haver ataques I& na zona, mas nunca
eram dentro do aeroporto. Mas neste
caso foi dentro do aeroporto. E isto
aconteceu na flight line. E isso fez soar
os alarmes completos, isto foi por
volta das 5 e tal da manha, e, portanto,
o0 alvorogo que acontece na base,
porque é uma coisa real. E foi bastante
assustador

Militar 18
(M18)

No pré-deslocamento senti muito a responsabilidade e
ansiedade de respresentar bem a minha unidade. Durante o
deslocamento, senti stress devido as condicdes do trabalho,
realizavamos muitas operagdes ofensivas, e ouvir tiros era

bastante stressante. Depois a carga de trabalho, tu estas sempre
a trabalhar, ao fim e ao cabo tinhamos um rest day, que era o
domingo, mas o pessoal nem se vestia a civil. Portanto, acho
que tu acabas por ndo desligar completamente o trabalho. No
pés-deslocamento n&do senti nenhum stress.

Na RCA, durante, por exemplo,
as nossas projecdes, senti que
faziamos mesmo a diferenga para
o local onde iamos... O pessoal
diz muito isso também. Onde
famos atuar. Principalmente na
primeira projecéo, senti mesmo
que fizemos a diferenga porque
capturamos |4 sete insurgentes de
um grupo armado e depois foram
entregues a Policia Internacional.
E ai senti que fizemos um bem
para a paz. Mesmo para a
sociedade.

Eu como era 0 homem das
informagdes na RCA, andava sempre
com o comandante de companhia.
Como tenho jeito para conduzir o
drone e néo sei 0 qué, andava sempre
com ele. E era basicamente os olhos
do comandante de companhia...
Através do drone? Através do drone.
Por exemplo, houve uma agéo que o
desencadear dela foi comegado por
mim. Eu é que vi 0s grupos armados e
eu é que disse, olha estéo ali os
individuos, vamos atras deles. E o
comandante de companhia deu a
ordem. E muitas das vezes, isto eram
as acfes mais stressantes.

Militar 19
(M19)

(...) por exemplo, passaportes especiais foram feitos tipo a
Gltima hora ou o pedido de credenciagéo. E é tudo coisas que
levam o seu tempo e que depois néo fica a depender de nds. A
parte do aprontamento sanitario também foi assim um bocado

ja tardia (...) e é sempre um fator de stress (...). No
deslocamento o que me causou mais stress foi o facto de deixar
a minha mulher com o nosso filho recém-nascido e com a mae
doente na altura, ou seja, saber que a tinha deixado
sobrecarregada. No pds-deslocamento senti dificuldades de
integracdo em casa, eu e a minha mulher discutimos bastante
neste periodo.

Aquilo basicamente é um treino
com uma forga internacional.
Senti que aprendi alguma coisa,
mas aquele sentimento de que
estava l4 a representar as
operagdes especiais isso era um
motivo de muito orgulho

Esta missdo ndo teve algo que me
fizesse sentir medo ou ter a sensagdo
de que a minha vida estava em risco,
mas uma das minhas tarefas era fazer

as ofertas honorificas. E precisava que
0 meu comandante decidisse o que era
para fazer. Eu apresentava-lhe
propostas, mas ele depois tem de
decidir o que é que é fazer. Que é para
eu ir comprar os materiais, arranjar
aquelas coisas todas. E ndo havia uma
decisdo. Ver o tempo a passar e saber
que ainda tinha de ir as compras,
preparar as coisas. Esta a ver? 1sso
causava um stress.

Fonte: Elaboracao Propria




Quadro 7 — Sintese das Respostas as Entrevistas (Parte 1)

11: Duragdo da
missao associada

ao stress.

Como é que a duracdo da
missdo afetou os seus
niveis de stress? Sentiu-se
mais nervoso ou mais
irritado com o passar do

tempo?

Qual considerou ser a
fase com mais stress
associado? Pré-
deslocamento,
deslocamento ou pds-

deslocamento?

Na fase de deslocamento,
em que periodo sentiu
mais stress? Meses
iniciais, intermédios ou

finais?

Como é gue os niveis de stress
referidos na questao 1 afetaram a
dindmica e as relacdes com o

grupo?

Militar 1
(M1)

Sim sim, sem ddvida, foi
como disse, no inicio é tudo
muito bonito, mas depois as
coisas comegam a acumular-

se.

Para mim foi o
deslocamento.

Para mim a partir do 3° e 4°
més comecei a ficar um
bocado mais
stressado, mas o pior para
mim foi 0 5° més.

(...) em termos de trabalho, o pessoal
é incrivel, ndo falha. Quando é para
trabalhar, parece que todos vestem

uma capa. N&o sei bem como
explicar, mas o pessoal assume uma
postura séria e profissional.

Militar 2
(M2)

Sim, sem davida, e acho que
toda a gente sente isso.

Eu considero o periodo
pré-deslocamento como
uma das fases mais
desafiadoras da missdo. E
nesse momento que nos
preparamos para enfrentar
um ambiente totalmente
desconhecido, onde ndo
temos certeza do que
encontraremos.

Para mim, foi sem ddvida
nenhuma,
0 quinto més.

Com o passar do tempo comegaram a
existir muitas picardias, havia sempre
muitos boatos, e isto afetava as
relacdes, porque depois de 4 meses,
tudo é motivo para discusséo, mas
depois de todas as discussdes, e as
vezes quase agressoes, voltdvamos
sempre a ser amigos.

Militar 3
(M3)

Sim, significativamente!

Foi o deslocamento. O pré

foi demasiado réapido para

ter qualquer efeito porque
0 aprontamento como ja
disse foi encurtado, e o

pés-deslocamento
para mim foi mais um
alivio.

Meses intermédios/finais,
eu diria 0 5° més.

No meu caso especifico, afetou
muito, porque acabei por me
afastar e 0s meus camaradas

percebiam. E a partir dai, comecei a
isolar-me ainda mais.
Ficava meio distante, mesmo dos
camaradas com quem tinha mais
proximidade.

Militar 4
(M4)

Sim, senti.

O Pré-deslocamento.

Quanto ao deslocamento, o
primeiro més foi um
choque total. Tudo parecia
irreal, como se estivesse
num filme.

Eu sempre trabalhei em secco, e
falando na minha seccéo, que era
com eu estava sempre, acho que a
dindmica n&o foi afetada, no entanto
existiam sempre conflitos, mas eram
sempre resolvidos na hora

Militar 5
(M5)

Néo, senti-me sempre mais
ou menos igual, eu acho
que isso varia muito de

pessoa para pessoa, eu ndo
senti grandes alteragdes.

Foi o pré, dada a situacéo
do voo principalmente.

Se tivesse que dizer qual
foi o pior més, aquele que
demorou mais a
passar, diria que é o quinto
més, é como se fosse uma
transicdo.

Para mim pessoalmente, existiam
sempre picardias e alguns problemas,
mas eram sempre resolvidos no
imediato, nunca nada de especial.

Militar 6
(M6)

Sim, senti ambos.

Para mim foi o
deslocamento, sem
nenhuma dudvida.

Para mim foi ali a meio, 5°
e 6° més.

Eu acho que afetam sempre, porque
uma pessoa pode estar stressada ou
frustrada por alguma razéo pessoal, e
depois os camaradas sem terem culpa
nenhuma, levam por tabela.

Militar 7
(M7)

Néo, acho que néo, acho que
nunca tive essa coisa de
andar irritado, eu la estava
mesmo bem.

Se tivesse que escolher,
diria o pré-deslocamento
era mais no sentido de
uma pessoa estar a
aprender algumas coisas
que ndo sabia, ter aquelas
responsabilidades de
querer fazer bem, e assim
por diante.

Eu estive sempre bem, mas
se tivesse de escolher, diria
os dois Ultimos meses.

Nos meses finais ja se ouviam muitas
discussdes do pessoal, discussdes
quase sempre por coisas muito flteis
sem sentido nenhum, mas a verdade é
que eram sempre resolvidas no
momento e ndo passava disso.

Militar 8
(M8)

Sim, eu diria mais tenso e
mais frustrado.

O pré-deslocamento,
muito pela preocupagéo
de arranjar o material
todo.

Foi ali na altura do Natal,
quinto més.

Eu tive sorte, tinha uma equipa
espetacular, é claro que com o tempo
o stress foi acumulando, mas o grupo

continuou sempre muito coeso.

Militar 9
(M9)

No meu caso especifico foi
terrivel, e piorou muito com
o facto de o tempo ter sido
alargado enquanto 1&
estadvamos.

Foi o p6s-deslocamento.
Porque pelo menos para
mim, tive uma dificuldade
enorme em desligar da
missdo, demorei bastante
tempo a voltar a ter uma
vida completamente
normal sem ter 0s

E muito dificil eu
responder a esta pergunta,
mas considero 0s meses
intermédios, ali 0 quinto e
0 sexto més, porque nem
estdvamos no
inicio, e ainda faltava muito
tempo para acabar.

Afetaram bastante, chegou a um
ponto por volta do 4° més que tudo j&
era motivo para
discussoes.
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pensamentos que tinha
quando estava l4 fora, mas
eventualmente com o
tempo e com a habituagdo
a rotina de cé consegui
ultrapassar isto.

Militar 10
(M10)

Na minha opinido, o
nervosismo vem do
desconhecimento da misséo.
Ou seja, isso depois de la
chegar fica constante, mas a
irritabilidade sim, era algo
que eu sentia que estava a
aumentar, também devido
ao stress, como é 6bvio.
Além disso, a duragdo da
miss&o contribuia para isso,
e também o facto de
estarmos sempre a ver
as mesmas pessoas.

Para mim foi o pré
deslocamento.

Agora em fevereiro, que foi
0 quinto més da misséo,
parecia que os dias
pareciam semanas. Acho
que o quinto més, e eu
estive 14 9, o quinto més foi
0 que me custou mais a
passar. Mesmo que s6
fizesse 6 meses, acho que o
quinto més ia ser o que ia
demorar mais a passar ou 0
que ia custar mais porque ja
se centra ali numa fase
em que é sempre a mesma
coisa.

Afeta sempre, na misséo estamos
meses a fio todos os dias com as
mesmas pessoas, e chega a um ponto
que s6 o simples respirar da outra
pessoa ja comega a incomodar, entdo
para te responder, sim, afetou
bastante as relagdes com o grupo.

Militar 11
(M11)

Sim, durante a misséo sim.

Para mim, muito devido
ao episodio que contei, foi
o deslocamento.

Nos meses finais, sexto e
sétimo més.

E uma situacdo muito peculiar,
porque n6s gostamos muito das
pessoas que estdo a trabalhar
connosco, mas passado tanto tempo
juntos, tudo comeca a incomodar, e
chega a um ponto que parece que ja
nem nos lembramos dos bons amigos
gue temos ao nosso lado.

Militar 12
(M12)

Sim, mas n&o era uma linha
constante, tinha muitos altos
e baixos, mas em geral sim.

O deslocamento, pelas
situagdes que ja referi.

Meses intermédios, 0
terceiro e quarto més.

Eu considero que afetou a dindmica
de maneira negativa, no entanto acho
que isso é super normal, o que era
importante e nds tentdmos sempre
fazé-lo, era resolver as coisas mal
elas aconteciam, e acho que isso
ajudou a que nenhuma situagéo
ficasse exagerada. Eu lembro-me de
que em alguns pelotdes havia
graduados que nao falavam uns com
0s outros.

Militar 13
(M13)

Sim, é dificil ter uma
percecdo muito concreta,
mas sim, as coisas vao-se

acumulando.

Diria que pela ansiedade
que sofri, o pré-
deslocamento.

Os meses finais, quinto e
sexto més.

Eu acho que afeta de uma maneira
perfeitamente expectéavel, ou seja,
de uma maneira que acho que é facil
de compreender, 0 grupo como um
todo comega a ficar um bocadinho
mais ansioso. Pronto, a dindmica, o
ambiente as vezes fica palpavelmente
mais tenso.

Militar 14
(M14)

Quanto mais tempo passava
e quanto mais perto estava o
fim da misséo, mais
stressado eu e o pessoal
estavamos também.

O deslocamento.

Vou dizer o quinto més

Isso afeta, porque ja é muito tempo
juntos e por muito amigos que o
pessoal seja, hd sempre opinides

diferentes, maneiras de ser diferentes,
e 6 meses a dormir “juntos” &
demasiado tempo. Os primeiros
meses é tranquilo, mas ali a partir do
quarto més ja tudo serve para
conflito.

Militar 15
(M15)

Senti que me tornei uma
pessoa mais intolerante com
0 passar dos meses,
especialmente a partir do
4°més

A fase do deslocamento.

Para mim foi ali o final do
quarto més e quinto més
todo.

No meu caso foi critico, a partir do
5°més de missdo, coisas simples
como trancar a porta do quarto, ou
macos de tabaco ou até mesmo deixar
coisas desarrumadas ja eram motivo
para grandes discussoes, 0 que
afetava muito a dindmica do grupo.

Militar 16
(M16)

Para mim foi mais ao
contrario, acho que diminuiu
com o tempo.

Foi o deslocamento.

Para mim, como ja disse e
por incrivel que pareca,
foram os meses iniciais.

Claro que ao inicio da missdo andava
ali mais irritadico e etc as vezes as
vezes podia falar ali com os homens
que estavam sob 0 meu comando de
uma forma mais rispida, mas isso
depois foi tudo desanoveando por
isso nada de grave. Houve 14 uma
chatice ou outra discusséo, mas s
aquela chatice que depois ndo tem
influéncia no trabalho, mais na
convivéncia.

Xl




Militar 17
(M17)

Acho que ndo, permaneci
sempre mais ou menos igual

O pré-deslocamento

Comeca a haver um bocadinho mais
de problemas entre eles. Problemas

Meses finais sem divida, que, por acaso, eu e 0S meus
um més e meio antes de ir sargentos ndo tivemos. E que 14 est4,
embora acho que foi o pior, a malta... Uma situacdo pontual que
ali o quinto més. aconteceria que ndo seria nada. Mas

ao quinto més ja esta toda a gente
mais irritadica

Militar 18
(M18)

Senti-me muito mais
stressado e irritado com o
passar do tempo, sem
qualquer davida.

Nao afetou, o grupo continua a
trabalhar igual, e mesmo as
desavengas é sempre mais a nivel

Foi o deslocamento, as Nos meses finais, ali 0 S
~ - . A de convivéncia. Geralmente o pessoal
operagdes ofensivas quinto més comegou a y: . .
- . . que j& trabalha junto ha algum tempo,
contribuiram muito para parecer que nunca mais
: acaba por conhecer as pessoas e tem,
isto. acabava.

vamos lhe chamar ferramentas, para
conseguir que essa pessoa nao se
torne irritante.

Militar 19
(M19)

Afetou, e eu notei isso, e 0s
meus pares também notaram
isso, muito devido a
situagéo que tinha em casa,

como ja referi.

No altimo més, mas nada

As dinamicas do grupo
permaneceram inalteradas, sem
impacto no desempenho coletivo.

Foi o pos-deslocamento. | de especial, era mais aquela - - . -
Quaisquer divergéncias que surgiram

ansiedade de ir embora

manifestaram-se no contexto das
interacdes didrias.

Fonte: Elaboracéao Propria

Quadro 8 — Sintese das Respostas as Entrevistas (Parte I11)

111: Duracao da missao associada aos
indutores de equilibrio

Durante a sua missdo quais foram os
principais indutores de equilibrio
utilizados por si?

Os indutores de equilibrio referidos
por si na questdo anterior, surtiram os
mesmos efeitos nos meses iniciais e nos

meses finais da missédo?

Como ja disse, na minha opinido a
testosterona acumulada é o maior motivo
do stress e das tensdes, por isso para mim

a melhor maneira de aliviar era ir puxar

Em tracos gerais, mesmo a questao do
xadrez e dos convivios, creio que estes

Militar 1 pesos, sempre que podia ia fazer treino
(M1) fisico. Por exemplo, no meu caso, aprendi indutores foram do inicio ao fim da
a jogar xadrez. E tentava ir para o bar e missdo sempre uma mais-valia.
falar com pessoas mais calmas e que eu
notava que estavam com alguma
estabilidade emocional.
Eu treinava, falava com a familia e via S
- ' " Eu acho que no inicio ndo tinham tanto
séries. No entanto, a forca também se . d - ~
. - efeito, porque o pessoal ainda néo estava
- preocupava com isso e organizava A o N
Militar 2 eventos sociais. Chegamos a realizar trés com o stress do final da misséo, entéo
M2 ' acho que foram mais vantajosos no
L1z destes eventos. Cada grupo de combate 4 . . J
- L periodo final.
organizava um deles, com atividades
como jogos e competicdes, como crossfit.
Eu gostava sempre de ir correr, existia
uma aplicagdo que tinha desafios de
- uilémetros, entdo tentdvamos sempre . .
Militar 3 4 - . mp Sim, acho que me ajudaram sempre
chegar ao objetivo ao fim do més. .
(M3) P bastante da mesma maneira.
Também jogava no computador, a
internet ndo era muito boa, mas dava para
0 minimo.
Era complicado para correr, mas eu
refugiava me na corrida. X .
g . . Acho que néo, tirando as video chamadas,
- Colocava os meus fones no ouvido e ia - . 0 -
Militar 4 . . . a partir do final do 4° més parei de ter
(M4) pensar na vida enquanto corna sozinho, vontade de fazer tudo, eu e o resto dos
tinhamos também acesso a jogos de .
- - 2 camaradas.
consola, e fazia muitas video chamadas
para casa
Militar 5 Sempre muito treino fisico e Sim, para mim foram sempre uma mais-
videochamadas com amigos e valia.
(M5) L
familiares em Portugal.
Treino fisico sem ddvida, eu também me
refugiei muito no gaming, levei a minha - .
Militar 6 consola e aproveitava muito dos tempos Acho que o unico que surtiu sempre o
! mesmo efeito foi o treino fisico.
(M6) livres
para jogar. Os convivios também
ajudavam.
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Militar 7
(M7)

Foi na base do treinar, falar com a familia
e 0s convivios com a nossa forca.
Faziamos convivios entre nds mesmos e
as vezes convidavamos o pessoal que
estava no campo, os franceses, o pessoal
da missdo de treino da Unido Europeia.

Sim, para mim a nivel pessoal faziam-me
passar melhor o tempo.

Militar 8
(M8)

Treinar, treinar e treinar e 0s convivios.

O treino sempre me ajudou, durante os
meses todos da misséo, aquela horinha ou
duas todos dias j4 era sagrada, € ninguém
costumava falhar, nem era por obrigagéo,
era mesmo porgue sabia bem e fazia bem.

Militar 9
(M9)

O mais importante era o treino fisico.
Além disso, a internet nos quartos era
muito boa, 0 que nos ajudava bastante,
especialmente para falar com a familia e
para mim pessoalmente, os cigarros. E 0s
convivios com o resto do pessoal, com as
outras tropas, eram 6timos. Como era
uma missdo internacional, havia muitos
paises representados, e era
fécil socializar.

Sinceramente, 0 Unico que surtiu efeito no
inicio até ao fim com a mesma
intensidade digamos assim foi o cigarro

Militar 10
(M10)

Usei muito o facto de ter de estudar para

0 exame nacional, levei um disco externo

com séries, corri muito e até comecei a ir
ao ginasio, coisa que nunca tinha feito.

Sim, acho que foram sempre uma grande
ajuda em todo o desenrolar da misséo.

Militar 11
(M11)

Ginésio e treino fisico praticamente todos
os dias, tinhamos uma tenda destinada ao
lazer, que tinha mesas de bilhar,
matraquilhos e setas. Além do treino
fisico no ginasio, corriamos juntos e até
participamos em corridas de
pelotdo.

Creio que ndo, acho que os indutores de
equilibrio ndo surtiram o mesmo efeito.

Militar 12
(M12)

O principal foi o treino fisico, tihhamos
muita liberdade para o fazer,
normalmente o pessoal de transmissdes
projetava uns jogos de futebol ou umas
séries também, era habito organizarem-se
desafios de crossfit ou por exemplo
apanhar um porco, coisas que por muito
simples que sejam, faziam com que
deixassemos de pensar um bocado na
realidade em gue estdvamos.

Né&o, mas o0 que eu tentava fazer era variar
os indutores que utilizava, se fosse treinar
todos os dias, como era sempre no mesmo
sitio, tornava-se muito monétono, mas se
hoje fosse treinar, amanha fosse ler um
livro, e depois de amanha voltasse a
treinar, ja era muito mais fécil e benéfico
para 0 meu bem-estar.

Militar 13
(M13)

O treino fisico foi muito importante,
ajuda muito a regular as emogdes e 0
sono, acho mesmo muito importante
frisar a relevancia do treino fisico. Ter um
bom parelha acho que é das coisas mais
importantes também, e os convivios
também.

Neste aspeto acho que véo perdendo os
efeitos pretendidos, especialmente o
treino fisico que perde um bocado a sua
esséncia e a capacidade de nos ajudar,
porgue é sempre no mesmo sitio, e quase
sempre a mesma coisa

Militar 14
(M14)

O principal acho que foi o treino fisico,
ainda por cima deixaram-nos treinar super
a vontade, a hora que nds quiséssemos.
Outro eram 0s momentos de convivio,
pelo menos uma vez por més, o contacto
com a familia também era muito
importante.

Para mim, acho que tiveram sempre o
mesmo efeito. Deixava s6 uma nota
sobre os convivios, acho que esses sdo 0s
Unicos que nos meses finais, eu ja
considero que eram mais um gatilho de
conflito, do que propriamente, um indutor
de equilibrio.

Militar 15
(M15)

Utilizava maioritariamente o treino fisico
para me abstrair, faziamos também alguns
convivios e algumas competigdes entre
forcas por exemplo de voleibol ou de
futebol.

Honestamente néo. Porque vao perdendo
a sua esséncia, porque chegando aos
meses finais ja ndo é a mesma coisa, ja s6
faziamos as coisas para cumprir
calendério e de maneira automatica, e ndo
por gosto.

Militar 16
(M16)

O treino fisico ndo podia faltar. Mas
depois houve algo muito
engracado que foi, eu, 0 comandante de
batalhdo, um dos meus comandantes de
pelotéo,
um sargento de pelotdo e mais dois
soldados, éramos individuos la que
tinhamos algum
jeito para tocar musica. E formamos uma
banda.

Sim, sim porque muitas vezes a gente
andava sempre a reinventar, para criarmos
situacdes novas, as vezes até bingos
andamos 4 a fazer, e coisas do género,
portanto, o pessoal andava sempre a
reinventar por forma a termos atividades
sempre diferentes.
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Militar 17
(M17)

Provas entre nagdes é muito bom. N6s
organizémos uma, o pessoal dos
australianos etc. Os australianos

organizaram outra. E essas provas foram
muito importantes.

Sim, acho que sim.

Militar 18
(M18)

Treino fisico é essencial e depois € ter
acesso a internet, para poder falar com a
tua familia. E neste momento para ter
acesso a Netflix, 8 HBO, a esse tipo de
servicos. Convivios, achei importantes
também.

Consegues sempre fazer um treino
diferenciado, entéo acho que néo
perderam efeito

Militar 19
(M19)

Treino fisico é essencial. Tivemos la
demonstracdes de equipamentos, de uns e
de outros. Fui jantar, tipo, com 0s
paquistaneses. Fui jantar com nepaleses.
Com malta que tinha andado a trabalhar
connosco. E no final do dia podia sair da
unidade. Tomar um café, ir a um bar ou
assim.

Sim, acho que tiveram sempre 0 mesmo
efeito positivo.

Fonte: Elaborac¢do Propria
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