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RESUMO

O stress € algo inerente a vida quotidiana, no entanto devido as particularidades da
carreira militar os elementos das Forgas Armadas encontram-se sujeitos a diversas situagoes
capazes de se materializarem como indutoras de stress durante o cumprimento das suas
funces. Estas situacdes tornam-se mais evidentes nos militares que se encontram a realizar
as suas funcdes longe do territério nacional, em missGes internacionais. Torna-se assim
relevante percecionar como estes reagem a estas situacdes e que estratégias utilizam para
lidar com as mesmas de forma a serem capazes de garantir o cumprimento das missdes que
Ihes séo incumbidas.

Esta investigacdo pretende identificar as principais estratégias de coping utilizadas
pelos militares portugueses em missdes internacionais. De forma a atingir este objetivo esta
investigacdo seguiu um método indutivo e quantitativo, tendo-se baseado num inquérito por
questionario distribuido a militares dos trés ramos das Forcas Armadas.

Este questionario é constituido por quatro partes sendo a primeira constituida por
questBes relativas aos dados biograficos dos militares, a segunda por um conjunto de
questdes acerca dos indutores de stress enfrentados pelos inquiridos, uma terceira constituida
pelo Coping Styles Questionnaire 3 e por fim por perguntas relativas aos mecanismos de
coping por eles utilizados.

Através dos dados recolhidos podemos concluir que sdo os indutores relacionados
com a motivacdo que mais afetam os militares portugueses em missdo, sendo
maioritariamente através do estilo de coping racional e de estratégias de procura de suporte
que estes os enfrentam, dando preferéncia a préatica de desporto individual e convivio com

0S amigos/camaradas.

Palavras-Chave: Coping, Indutor de stress, Militar, Misséo, Stress



ABSTRACT

Stress is an inherent part of our daily lives, but due to the particularities of a military
career, members of our armed forces are subject to several stress-inducing situations during
their duties. These situations become more evident in military personnel who are carrying
out their duties far from home, on international missions. It is therefore important to
understand how they react to these situations and what mechanisms they use to deal with
them to be able to guarantee the fulfilment of their missions.

This research aims to identify the main coping mechanisms used by Portuguese
military personnel on international missions. To achieve this objective, this research
followed an inductive and quantitative method, based on a questionnaire survey distributed
to military personnel from the three branches of our armed forces.

This questionnaire is made up of four parts, the first consisting of questions relating
to the military personnel's biographical data, the second a set of questions about the stress
inducers faced by the respondents, a third consisting of the Coping Styles Questionnaire 3
and finally questions relating to the coping mechanisms they use.

From the data collected, we can conclude that it is the inducements related to
motivation that most affect Portuguese soldiers on mission, and it is mainly through the
rational coping style and the support-seeking strategy that they deal with them giving

preference to practicing individual sports and socializing with friends/comrades.

Keywords: Coping, Stress inducer, Military, Mission, Stress
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INTRODUCAO

Sendo Portugal membro integrante de diversas organizacg@es internacionais, como a
North Atlantic Treaty Organtization (NATO), a Organizacao das Nagdes Unidas (ONU) e a
Unido Europeia (UE), cabe as nossas Forcas Armadas (FA) “satisfazer os compromissos
internacionais do Estado Portugués no ambito militar e participar em missées humanitarias
e de paz assumidas pelas organizagdes internacionais de que Portugal faga parte”
(Constituicdo da Republica Portuguesa, 2019, p. 144).

Assim, Portugal tem-se revelado um membro empenhado e presente nas missdes
desenvolvidas pelas organizagdes internacionais das quais faz parte, tendo a sua primeira
participagdo sido em 1958, com o envio de seis militares para o Libano para integrarem o
United Nations Observation Group in Lebanon (UNOGIL), no entanto é em 1990 que se da
o grande incremento da participacdo das FA com o inicio da proje¢do de unidades até escaldo
batalhdo (Figueiredo, 2011).

Assim, a partir da década de 90 as FA tornam-se um importante elemento da politica
externa nacional (Teixeira, 2010) ao participarem com 0s Seus recursos materiais e humanos
em diversas missdes de cariz internacional, como operacGes de apoio a paz (OAP),
cooperac0es técnico-militares (CTM), treino e demonstracdo de forcas, entre outros, tendo,
sO no primeiro semestre de 2023, enviado 1568 militares em miss@es internacionais (Lusa,
2023) e estado presente em 22 missdes durante o terceiro trimestre de 2023 (MissGes
Internacionais, 2023).

Sendo a carreira militar reconhecida pelos seus diversos desafios, capazes de originar
stress, 0 periodo que estes passam destacados nesta tipologia de missdes revela-se um
potenciador ainda maior de stress, devido a fatores como o afastamento familiar, a exposicéo
a ambientes hostis e de violéncia, o perigo de ferimentos ou de vida, entre outros.

Torna-se assim importante que estes estejam preparados para lidar com os elevados
niveis de stress inerentes a sua condigdo através de estratégias de coping apropriadas que
Ihes permitam ndo s6 atuar com um elevado grau de prontiddo, profissionalismo e eficécia,
mas como também Ihes permita voltar ao territorio nacional sem cicatrizes psicoldgicas que
Ihes impecam de retomar a sua vida normal.

Assim, num periodo em que a saude e bem-estar mental € um tépico cada vez mais
debatido e estudado na nossa sociedade surge este trabalho de investigacéo aplicada (TIA)

com o objetivo de fazer incidir luz num topico pouco abordado até ao momento: As



estratégias de coping nos militares portugueses destacados em missfes internacionais,
procurando identificar e compreender as estratégias de coping que os militares portugueses
utilizam nas diversas missdes internacionais em que participam para lidar com os desafios
que enfrentam nos diferentes teatros de operacdes (TO). Com isto surge o objetivo geral
(OG) desta investigacdo: Perceber quais as estratégias de coping utilizadas pelos militares
portugueses destacados em missdes internacionais.

De forma facilitar a investigacdo, esta é dividida nos seguintes objetivos especificos
(OE):

e OE1L: Analisar quais os indutores de stress que os militares portugueses destacados
em missdes internacionais enfrentam;

e OE2: Analisar os estilos de coping utilizados pelos militares portugueses
destacados em missOes internacionais;

e OE3: Perceber quais as familias de coping utilizadas pelos militares portugueses
destacados em miss@es internacionais.

De forma a atingir o OG formula-se a seguinte pergunta de partida (PP): Quais as
estratégias de coping utilizadas pelos militares portugueses destacados em missGes
internacionais para lidar com os indutores stress?

De forma a facilitar a resposta a esta pergunta foram formuladas as seguintes
Perguntas Derivadas (PD):

e PDZ1: Quais sdo os indutores de stress que os militares portugueses destacados em
missOes internacionais enfrentam?

e PD2: Quais os estilos de coping utilizados pelos militares portugueses destacados
em missdes internacionais?

e PD3: Quais as familias de coping utilizadas pelos militares portugueses destacados
em missOes internacionais?

Este trabalho encontra-se assim dividido em duas partes principais. A primeira parte
é composta por um enquadramento tedrico relativo a alguns conceitos relevantes para o tema,
como stress, coping e indutores de stress, bem como uma pequena abordagem relativamente
ao papel do Portugal nas missdes internacionais e os indutores de stress a elas associadas. A
segunda parte deste trabalho diz respeito a metodologia e trabalho de campo referente a esta
investigacdo. Esta parte ira também conter os resultados e conclusdes referentes a

investigacdo, bem como as consideragdes finais, limitacdes encontradas e recomendacdes.



PARTE | - ENQUADRAMENTO TEORICO

CAPITULO 1 - Stress

1.1 Defini¢bes de Stress

Tendo sua origem no século XV, o conceito de stress era inicialmente associado a
tensdes ou pressdes de natureza fisica. Trés séculos mais tarde, passou a ter uma conotagédo
humana, referindo-se a tensdes ou adversidades (Serra, 1988). E apenas no século XX que,
Hans Selye, considerado o fundador do conceito de stress devido ao seu trabalho pioneiro
na area, comecou a definir o mesmo como uma resposta ndo especifica do organismo a uma
exigéncia de adaptacdo (Serra, 1988). Com base nisso, criou também o termo heterostase,
derivado do grego héteros, que significa outro, e stasis que significa posi¢do, que se prende
com a ideia de estabilidade através da mudanca (Nicolaides et al., 2014).

Serra (1988) considera que ndo é possivel um determinado individuo viver sem
stress, sem experienciar acontecimentos que o obriguem a esta mudanca ou transformacéo.
E, no entanto, importante salientar que, apesar desta defini¢do, o stress ndo é uma questéo
de resposta facil, visto ndo ser um termo restrito com um significado fixo (Hutmacher,
2021), chegando este termo a ser descrito como “um conceito que causa aos psicologos
dores de cabeca. Ha muita controvérsia sobre o que o termo significa” (Martin et al., 1997,
p. 749) tendo diversos autores criado a sua prépria defini¢do de stress.

Lazarus e Folkman (1984) definem o stress como “uma relacdo particular entre a
pessoa e 0 ambiente que é avaliado pela pessoa como sobrecarregando ou excedendo 0s
seus recursos e colocando em perigo o seu bem-estar” (p. 19), ja Lu e colaboradores (2021)
descrevem o mesmo como um estado de homeostasia desafiado.

Mascoli (2000) acrescenta ainda que “quanto mais se estuda e se tenta definir stress,
mais este conceito se torna diverso e complexo” (p.25). De forma a facilitar a interpretacéo
deste conceito, Maslach (1986) divide as definigdes de stress em trés grupos, o stress como
estimulo, stress como resposta e o stress como a interacdo estimulo-resposta.

No primeiro grupo encontram-se as definicbes que consideram 0 stress uma
caracteristica do ambiente, ou seja, este é visto como um fator externo que provoca alteracao

ao individuo engquanto no segundo grupo o stress é visto como a resposta do individuo aos



stressores que encontra. Por fim, no stress como a interacdo estimulo-resposta o stress €
considerado uma consequéncia da interacdo entre os estimulos ambientais e as respostas
individuais.

Esta controveérsia ndo impede o stress de ser um dos conceitos mais debatidos na
atualidade sendo este fendmeno explicado por Surrador (2002) como a necessidade que
possuimos de compreender e de dominar as situagdes que nos produzem sofrimento e mal-
estar. Na procura por este entendimento, Surrador (2002) resume as conclusdes de Seley
nos seguintes pontos centrais: a) O stress € uma resposta adaptativa a indutores exdgenos
ou indutores enddgenos; b) Caso estes indutores atinjam niveis criticos em termos de
gravidade ou duracdo existe uma forte probabilidade de o organismo sucumbir.

De forma a dar resposta a estes indutores de stress, que podem ser de origem fisica
ou psicologica, o organismo recruta varias estruturas bioldgicas como o sistema nervoso
central e vegetativo, as glandulas enddcrinas, o sistema imunitario e 0S processos

metabdlicos em geral (Surrador, 2002).

1.2 Caraterizagdo do Stress

Monat e Lazarus (1985) dividem o stress em trés categorias, 0 sistémico, que se
relaciona com as perturbacdes ao nosso organismo, o psicoldgico, que esta ligado com os
fatores cognitivos que usamos na avaliacdo de uma ameaca, e 0 social, que depende das
alteracdes ao nosso meio social (Serra, 1988).

O stress pode ainda ser classificado tendo em conta a forma como desafia a
homeostasia do organismo, em sustress, distress ou eustress, ou através da sua duracdo e
intensidade, em agudo ou crénico (Martins, 2022).

O eustress diz respeito ao stress positivo ou benéfico e que funciona como um
motivador para a nossa performance, ja o distress diz respeito aos sentimentos ou emogdes
desagradaveis que possuimos quando nos sentimos sobrecarregado e surge quando somos
confrontados com stressores com o0s quais ndo conseguimos lidar (Nath, 2023). O sustress
surge como um conceito intermédio onde existe uma resposta inadequado ao stress, por

parte do individuo, com uma ligeira alteracdo & sua homeostase.
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Figura 1: Tipos de stress em func¢éo do impacto na homeostase
Fonte: Elaboracédo propria adaptado de Lu e colaboradores., 2021

Relativamente a segunda tipologia de classificacdo o stress pode ser agudo, sendo
este derivado de um acontecimento subito, curto, e ndo repetitivo. Como por exemplo um
acidente de transito, episodio de violéncia, desastre inesperado ou o efeito imediato de uma
situacdo de combate, ou cronico, quando o mesmo resulta de uma exposicdo prolongada e
geralmente repetitiva a um determinado stressor (Musazzi et al., 2017, citado por Cui et al.,
2021).

Ainda relativamente a classificacdo do stress, as Nacdes Unidas (1999), dividem o
mesmo em quatro tipos: béasico, acumulativo, traumatico e distarbio de stress pos-
traumatico, mais conhecido por PTSD.

O stress basico diz respeito ao stress reduzido do dia a dia, responsavel por
sentimentos de tensdo, frustracdo, raiva e irritacdo, ja o stress acumulativo resulta do
acumular e exposicdo prolongada a indutores de stress até ao momento que o individuo
deixa de ser capaz de lidar com ele. Relativamente ao traumatico este corresponde a
exposicdo a um anico episodio subdito de stress, caraterizado por ser de grande violéncia

fisica ou psicologica. Por altimo, o PTSD diz respeito a uma persisténcia de sintomas



derivados de um episodio traumaético, e que impendem o individuo de retomar as suas
rotinas habituais (Na¢6es Unidas, 1999).

Todas estas categorias correspondem, segundo Houston (1987) a um dos seguintes
grupos: stress baseado em estimulos, baseado no processo interveniente e baseado na
resposta.

No primeiro grupo, a énfase encontra-se nos estimulos, nas situagdes e stressores
que levam a alteracdo da homeostasia enquanto o segundo focam-se no processo que ocorre
entre o inicio do estimulo e a resposta do individuo. Ja o terceiro engloba as categorias de

stress que analisam o estado alterado, perturbado.

1.3 Sindrome da Adaptacdo Geral

A sindrome de adaptacdo geral desenvolvido por Seley é um processo de ativacdo
neuroldgica que decorre em trés fases, a fase de alarme, a fase de resisténcia e a fase de
exaustdo ou esgotamento (Surrador, 2002). Na primeira fase, a de alarme, assistimos aquilo
a que Cannon (1915) chama de resposta de luta ou fuga, em que o individuo ou animal
ameacado ira escolher entre combater a ameaca ou fugir da mesma. O corpo do individuo
a passar por esta fase inicia a alteracdo ao seu estado normal, ativando diversos dos seus
sistemas, comecando pelo sistema nervoso e endocrino, seguido pelo cardiovascular,
pulmonar e sistemas musculo-esqueléticos de forma a deixar o corpo num estado de alerta
e pronto a reagir ao estimulo até o perigo passar (Rana et al., 2019).

Apos a fase de alarme, passamos entdo para a fase de resisténcia onde o individuo
ird tentar manter o equilibrio apds a alteracdo a sua situacao inicial. Aqui 0 seu corpo tentara
regressar a homeostasia, resistindo ao alarme, ao manter-se ativado ou excitado com um
nivel de intensidade inferior a fase de alarme, mas forte o suficiente para causar uma taxa
metabolica mais alta em alguns orgaos (Rana et al, 2019). Durante esta tentativa de retorno
ao equilibrio o organismo em questdo estard mais desgastado e consequentemente mais
vulneravel a outras ameacas & sua homeostasia (McCarty & Pacak, 2000).

Caso o desequilibrio persista entramos na terceira e Ultima fase, a fase de exaustao.
Nesta fase o individuo deixa de ter capacidade de procurar o equilibrio e comeca a
desenvolver diversos sintomas, como a falha de memoria e a baixa produtividade, logo o

risco de depressdo aumenta significativamente.
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Figura 2: Sindrome da Adaptacao Geral (GAS)
Fonte: Pereira et al., 2020 adaptado de Hans Selye (1936)

Lipp (2003, citado por Oliveira & Bardagi, 2010) sugere ainda uma quarta fase entre
a resisténcia e a exaustdo, a quase-exaustdo. Esta fase materializa um aumento da

vulnerabilidade as doencgas provocado pelo desgaste sofrido na procura pela homeostasia.

1.4 Stress Ocupacional

Com a crescente valorizacdo da carreira e competitividade no mundo laboral,
associado a uma pressdo constante para obter resultados, o emprego torna-se uma das
principais fontes de stress e responsavel pela alteracdo a homeostasia do individuo. Surge
assim o conceito de stress ocupacional.

O stress ocupacional ou o stress profissional é um “assassino silencioso, hoje
amplamente reconhecido” (Prasad et al., 2020, p. 2) que Gongalves (2011) define como a
“interagdo das condi¢des de trabalho com as caracteristicas do trabalhador de tal modo que
as exigeéncias que lhe sdo criadas ultrapassam a sua capacidade em lidar com elas.” (p. 43)

Apesar de ser uma forte fonte de stress, Serra (1999) defende que a atividade
profissional também possui aspetos positivos. Como por exemplo o rendimento, o estatuto
social, a realizacdo pessoal, entre outros. No entanto, possui diversos aspetos negativos
associados como conflitos interpessoais, excesso de trabalho, baixa remuneragéo e rotina,
afetando assim negativamente a satde mental do individuo.

Os indutores de stress provenientes do trabalho, chamados de stressores ocupacionais



encontram-se associados a pressdo para produtividade, retaliacdo, condi¢bes desfavoraveis
a seguranca no trabalho, indisponibilidade de treino e orientacdo, relacdo abusiva entre
supervisores e subordinados, falta de controlo sobre a tarefa, e ciclos trabalho/descanso
incoerentes com limites biologicos (Carayon et al. , 1999). Estes stressores podem entéo
levar a uma quebra da homeostasia do individuo e levar a respostas negativas por parte do
mesmo que podem ser emocionais, fisiolégicas ou comportamentais e que levam a uma
diminuicdo da sua salde, quer mental quer fisica (Chambel, 2005, citado por Teixeira,
2011).

Segundo o UK Health and Safety Executive (2007) estes indutores podem ser
dividos em seis categorias, os relacionados com as exigéncias, os relacionados com o
controlo, os relacionados com o suporte, os relacionados com as relacdes, os relacionados
com a funcéo e os relacionados com a mudanca.

Os indutores relacionados com as exigéncias englobam o stress originado pelas
exigéncias do trabalho como uma elevada carga horéaria ou ritmo de trabalho excessivo
(Yousefi & Abdullah, 2019), ja os relacionados com o controlo derivam do quanto um
individuo consegue controlar o seu trabalho. Relativamente aos relacionados com o suporte
estes dependem do apoio e incentivo, ou falta dele que um trabalhador sente na sua
organizacdo. A promocdo de boas relacbes e de um ambiente de trabalho positivo
influenciam os indutores realcionados com as relacdes (UK Health and Safety Executive,
2007). Os indutores relacionados com a funcdo decorrem da falta de clareza relativamente
a funcdo que o individuo deve desempenhar, da forma como a deve desempenhar ou do
conflito entre funcbes a serem desempenhadas (Yousefi & Abdullah, 2019). Por fim, os
relacionados com a mudanca dependem de como as mudancas da organizacdo sdo
comunicadas e geridas dentro da mesma (UK Health and Safety Executive, 2007).

Assim, os elevados niveis de stress e consequente quebra da homeostasia do
trabalhador podem levar a que este ndo se sinta satisfeito no seu trabalho e infeliz com a
instituicdo, o que se traduz numa diminuigéo da produtividade e num desempenho negativo
(Chitra, 2020). Elevados niveis de stress no local de trabalho podem ainda resultar no
burnout do trabalhador, um sindrome caraterizado pela exaustdo emocional, reducdo de
sentimentos de realizacdo pessoal e despersonalizagcdo que ocorrem ap0s uma exposi¢ao
prolongada ao stress organizacional (Maslach et al, 2001).

De forma a explicar o stress ocupacional surgem, a partir dos anos 70, diversos
modelos descritivos deste conceito. Em 1979, Karasek desenvolve o modelo de Demand-

Control que compreende duas dimensdes, o grau de controlo que o sujeito percebe que tem



sobre o seu trabalho e a exigéncia psicoldgica do seu trabalho (Aradjo et al., 2003). E através
destas duas dimensdes que este modelo descreve em que medida a combinacdo das
exigéncias e do controlo originam stress e comportamentos ativo-passivos relativamente ao
trabalho (Araujo et al., 2003).

GRAU DE EXIGENCIA

Baixa Elevada

Trabalho Activo,
Trabalho Passivo, Baixa clevada exigéncia ¢

Exigéncia ¢ baixa elevada percepgio
\ percepgio de controlo de controlo

Baixa Trabalho

Exigéncia Activo

Trabalho Elevada Exigéncia

Passivo

GRAU DE CONTROLE

Elevada Exigéncia do
Elevada Exigéncia, ¢ trabalho e baixa

elevada percepgio de percepgio de controlo
controlo

Figura 3: Modelo de Demand-Control de Karasek (1979)
Fonte: Araujo et al., 2003

Em 1996 é desenvolvido por Siegrist um outro modelo, 0 modelo da discrepancia
entre Esforco e a Recompensa. Este modelo é constituido por trés componentes, a do
esforgo extrinseco, a das recompensas extrinsecas e o coping individual. Com este modelo
o autor defende que, quando os esforgos ndo correspondem a recompensa existe uma

diminuicdo do esforgo de forma a adequar 0 mesmo a recompensa (Siegrist, 2005).
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Figura 4: Modelo “Effort-Reward imbalance” de Siegrist
Fonte: Loureiro (2006)

CAPITULO 2 — Indutores de Stress

2.1 Definig¢Ges de Indutores de Stress

De forma a melhor compreender o conceito de stress é importante ter presente o
conceito de indutor de stress, também denominado de agentes indutores de stress ou
stressores. Lazarus (1966) define indutores de stress como exigéncias do ambiente, que, ao
alterar o equilibrio, influenciam o nosso bem-estar, fisico e psicoldgico, o que nos obriga a
tomar agOes de forma a restaurar o equilibrio.

Segundo Lazarus (1996) a forma como as exigéncias atuam diferem de individuo para
individuo e da sua predisposi¢do para o stress, sendo esta predisposic¢do influenciada pela
“personalidade, a autoestima, a autoconfianga, o apoio social, a resisténcia fisica, a saude e
a capacidade de lidar com ele, s&o alguns entre muitos outros” (Ramos & Carvalho, 2007, p.
4).

Segundo Serra (1999) aquilo que pode provocar stress num individuo, pode nédo
provocar stress num outro, assim como um mesmo indutor pode ter diferentes efeitos de

acordo com a altura da vida. Assim o autor conclui que ndo é o indutor em si que tem peso

10



no individuo mas sim a forma como este € percebido. Um exemplo disto é a diferanca entre
0s jovens e a populacdo mais velha no que toca a perce¢éo do stress, sendo que, um aumento
da idade tende a traduzir-se numa reducdo da percecdo do stress, devido a uma maior
experiéncia de vida e uma melhor capacidade de gestdo de stress (Aldwin et al., 1996).

Segundo King (2024) as pessoas tendem a agir de forma semelhante em situagdes
poderosas, isto €, situagdes com um elevado peso emocional, uma catastrofe natural por
exemplo, enquanto que em situagdes fracas existe uma maior variedade de reagGes que
dependem dos tracos de personalidade de quem as enfrenta.

De forma a sermos capazes de infrentar os indutores de stress a que estamos sujeitos
podemos fazer uso de trés tipos de recursos, 0s sociais, 0s psicolégicos e as respostas de
coping especificas.

Os recursos sociais dizem respeito a rede de relaces interpessoais de que um
determinado individuo faz parte, familia, amigos, colegas de trabalho ou escola (Pearlin &
Schooler, 1978). Estes recursos possuem um grande peso no bem-estar de um individuo,
podendo ser tanto uma fonte de seguranca como um elemento de stress e mal-estar. Por sua
vez, 0s recursos psicoldgicos dizem respeito as carateristicas pessoais que um determinado
individuo possui e usa para lidar com o que o rodeia, como o caso da autoestima, confianca,
capacidade de negacgdo, entre outros (Pearlin & Schooler, 1978). O terceiro conceito,
respostas de coping especificas, prende-se com as acdes das pessoas face aos agentes
indutores de stress. Estas respostas sao muitas vezes influenciadas pelos recursos sociais e
psicoldgicos, no entanto sdo independentes tanto a nivel conceptual como empirico (Pearlin
& Schooler, 1978).

2.2 Classificacdo dos Indutores de Stress

Para explorar melhor este conceito Vaz Serra (1999) divide os indutores de stress em
internos, aqueles que tem a sua origem no individuo (Tomas, 2019), como determinados
pensamentos do mesmo, e externos, aqueles que vem de fora do individuo. Relativamente
aos indutores externos, Serra (1999) ainda divide os mesmos relativamente a sua natureza
em fisicos, psicologicos e sociais, sendo que os indutores de natureza fisica e social podem
também apresentar componentes de indutores psicoldgicos (Tomas, 2019).

Relativamente aos indutores de natureza fisica, estes prendem-se com as nossas
sensacdes a fatores externos como ruidos, sensa¢fes térmicas ou & privacdo das nossas

necessidades basicas, como a falta de alimento, agua ou oxigénio. Os de natureza psicoldgica
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possuem a sua origem nas nossas relagdes interpessoais enquanto os de naturaza social

advéem de pressdes originadas pela sociedade como o desemprego e caréncias econdnimas

(Tomas, 2019).

Para além desta divisdo, Serra (1999) criou ainda sete classes de agentes indutores de

stress descritos na tabela a baixo.

Classes de Indutores

Tabela 1: Classes de Indutores

Descricdo

Exemplos

Acontecimentos

traumaticos

Acontecimentos
significativos de vida

Situacdes cronicas
indutoras de stress

Micro indutores de stress

Macros indutores de stress

Acontecimentos desejados

que ndo ocorrem

Traumas no estadio de

desenvolvimento

SituacBes que superam a capacidade do
individuo de as processar, causando impacto

emocional profundo.

Acontecimentos repentinos que, apesar de
menos graves que 0s traumaticos, possuem
um elevado peso emocional e alteram o estilo
de vida da pessoa.

Acontecimentos do dia a dia e da rotina que,
ao longo do tempo, desgastam o individuo

lentamente.

Pequenos eventos que se tornam stressantes
ou incomodativos, como prazos apertados ou
pequenos conflitos com colegas de trabalho.

Acontecimentos que afetam um grupo ou
sociedade como um todo, como crises

econémicas.

Eventos esperados que ndo acontecem ou
demoram mais tempo do que o esperado,

€OmMo uma promogao ou aumento salarial.

Traumas e situacBes stressantes ocorridas

durante a infancia do individuo, com

consequéncias para a vida adulta.

Acidentes graves,
violéncia extrema, eventos
traumaticos
Divdrcio, perda de
emprego, mudanga para

outra cidade

Condigdes de trabalho
estressantes, problemas de

saude crénicos

Prazos de entrega,

discussoes interpessoais

Crises econdmicas,

desastres naturais,

conflitos politicos

Promocdes adiadas,

objetivos ndo alcancgados

Abuso infantil, negligéncia
parental, perda de um

cuidador

Fonte: Elaboracdo Propria

Outro critério que pode ser utilizado na classicagdo de indutores de stress é o tempo.

Com base neste critério Lazarus e Folkman (1984) dividem os mesmos em ameaga, dano e
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desafio sendo que o primeiro grupo, ameaga, prende-se com a antecipacdo de um
acontecimento desagradavel, como o aproximar de uma avalia¢do ou despesa. Por sua vez o
dano relaciona-se com algo que ja aconteceu e provoca as respetivas consequéncias. Por
ultimo o desafio corresponde a uma situacao, ainda por vir, que o individuo em questdo

acredita ter capacidade para superar.

CAPITULO 3 - Coping

3.1 Definicdes de Coping

Se os indutores de stress sdo a causa dos desequilibrios a nossa homeostasia, o0 coping
€ 0 que utilizamos para restaurar esse equilibrio, sendo definido por Pearlin e Schooler
(1978) como o comportamento que nos protege de sermos marcados psicologicamente por
experiéncias sociais probleméticas e tem um papel determinante na reducdo dos niveis de
stress de forma a prevenir danos psicolégicos mais graves quando usado eficazmente (Akbar
& Aisyawati, 2021).

Apesar de, inicialmente, diversos autores defenderem que o coping sé se revelava
eficaz quando o individuo sobre stress passava a controlar a situacéo, existem alturas em que
tal ndo é possivel. Nestas situacGes a melhor estratégia de coping ndo sera aquela que permite
dominar a situacdo, mas sim atenuar os efeitos da mesma (Lazarus & Folkman, 1984).

Folkman (2010) também defende que o coping requer uma avaliacdo do indutor de
stress pelo individuo, avaliacdo essa que dependera dos recursos que tiver disponiveis, como
por exemplo capacidade de resolugcdo de problemas, habilidades sociais ou recursos
materiais. Esta avaliacdo pode ser uma avaliacdo priméria ou secundaria (Folkman &
Lazarus, 1980). Na avaliagdo primaria o individuo avalia a situagao e os riscos associados a
mesma. J& na avaliacdo secundaria, sdo avaliados 0s recursos disponiveis para resolver a
situacéo.

Folkman (1984) defende ainda trés carateristicas do processo de coping. A primeira
é que as acOes da pessoa sobre stress estdo relacionadas com as observacgdes que faz e a sua
avaliacdo da situacdo. A segunda € a de que, sendo o coping focado em algo em particular

este deve ser avaliado dentro do contexto. Por fim, a terceira carateristica prende-se com o
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facto do coping ser um processo de mudanca.

Este pode ainda ser dividido em coping reativo, onde o individuo utiliza estratégias
de coping ap6s o contacto com o agente indutor de stress, e coping proativo, quando as
estratégias de coping sdo utilizadas com o objetivo de evitar futuras situacdes de stress
(Algorani & Gupta, 2023).

E importante também perceber que a eficacia de uma determinada estratégia de
coping é relativa (Beresford, 1994) visto depender de diversos fatores, tais como recursos
disponiveis e a natureza do stressor, assim ndo podemos defenir uma estratégia como boa
ou méa sem perceber o seu contexto (Antoniazzi et al., 1998). Outro fator que contribui para
esta relatividade € o facto de que perante uma determinada situacdo poderem ser utilizadas
diversas estratégias em simultdneo fazendo com que o resultado de uma possa ser

confundido com o resultado de outra (Beresford, 1994).

3.2 Caraterizacdo do Coping

Folkman e Moskowitz (2004) dividem as estratégias de coping em quatro categorias
principais, as focadas no problema, as focadas na emocéo, as focadas no significado e o
coping social.

Na primeira categoria encontram-se as estratégias que se focam em resolver o
problema, a situacdo causadora de stress, contrariamente as estratégias da segunda categoria
que procuram reduzir as emoc¢des negativas que derivam do indutor de stress. Ja o coping
focado no significado engloba as estratégias utilizadas pelo individuo para interpretar e
encontrar significado na situacdo geradora de stress. Por fim, no coping social, o individuo
procura restaurar o seu equilibrio através do apoio do meio social em que esta inserido, como
por exemplo grupos de amigos ou familia.

Pearlin e Schooler (1978) propdem uma divisdo em trés categorias. A primeira,
respostas de modificacdo da situacdo a partir da qual surge o stress, diz respeito “a procura
de informacédo para saber o que fazer, o controlo do préprio individuo quando lida com os
acontecimentos, ou o confronto com as pessoas que criaram as dificuldades” (Serra, 1988,
p. 303). Enquanto que a segunda categoria, respostas de controlo percetivo do significado da
experiéncia ou das suas consequéncias, engloba estratégias onde o individuo desvaloriza o
indutor de stress através da sua comparacao, criagdo de uma hierarquia de prioridades ou ao
ignora-lo. A terceira e Ultima categoria, respostas de controlo do stress ap0s este ter surgido,

refere-se a quando o individuo se foca em controlar as consequéncias da situacao, adaptando-
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se ao stress sem deixar que este 0 domine.

Segundo Cowen colaboradores (1996) as estratégias de coping podem ainda ser
agrupados em estratégias adaptativas, que se traduzem na resolugdo de problemas e na
procura de suporte social, e ndo adaptativas, onde se insere a negacéo e o evitar do problema.
Ja Frydenberg e Lewis (1993) propdem trés tipologias de estratégias de coping. A primeira
refere-se ao coping que envolvem 0s outros, isto &, aquele em que o individuo procura o
apoio do ambiente social em que esta inserido, como amigos ou familia e €, segundo os
autores, uma medida capaz de proteger o individuo dos indutores de stress caso este faca um
uso adequado da sua rede social. A segunda categoria, engloba o coping produtivo, que sdo
estratégias que procuram reduzir o impacto emocional do stressor, como por exemplo o
pensamento positivo ou resolucdo de problemas. Na terceira e Ultima estratégia os autores
inserem 0 coping ndo produtivo, onde esta inserida a negacdo ou evitagdo do problema,
sendo esta, segundo os autores, ineficaz na prevencdo da sintomatologia ligada ao stress, no
entanto, segundo Johannessen colaboradores, (2016) este pode ter um efeito protetor em
situacBes incontrolaveis.

Uma outra forma de classificar o coping é a apresentada por Band e Weisz (1988)
que o dividem em primario e em secundario. O primario é aquele que procura lidar com o
stress em especifico enquando o secundario procura adaptar-se a situacao indutora de stress.
Estas categorias sdo paralelos as passivo/ativo e aproximacao/evitacao (Tomas, 2019).

De forma a conseguir abranger a totalidade, ou quase na totalidade as estratégias de
coping, Skinner e colaboradores (2003) agrupa-os nas 12 familias apresentadas na tabela

abaixo.
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Tabela 2: Familias de coping segundo Skinner e colaboradores (2003)

Estratégias Descricdo
Resolucdo de problemas Enfrentamento dos desafios identificados, procurando solucdes
praticas
Procura de informacéo Procura de conhecimentos ou habilidades para enfrentar o problema
Impoténcia Sensacdo de falta de controlo ou desamparo
Fuga Saida temporéria da situacao de pressao
Autossuficiéncia Procura de forma individual da sensa¢do de controlo e autonomia
Procura de suporte Procura de apoio emocional através da rede social
Delegacéo Tentativa de delegar a situacéo stressante, associado a

comportamentos de vitimizag¢do

Isolamento social Afastamento do ambiente social e criacdo de um espaco pessoal
Acomodacao Adaptacdo e aceitacdo das circunstancias
Negociacéo Estabelecimento de prioridades e tentativa de “negociar” a situacéo
Submissédo Sentimento de desisténcia e aceitacdo passiva das circunstancias
Oposicao Reacdo agressiva ao problema, associado com comportamentos
violentos

Fonte: Adaptado de Skinner e colaboradores, 2003

Uma carateristica importante do coping, é aquela observada por Alburquerque
(1987), que refere que este é adquirido atraves da imitacdo, ou seja, tendemos a utilizar
mecanismos que ja vimos alguém a utilizar. Assim, as pessoas que nos rodeiam e com quem
lidamos assumem um papel importante na criacdo de mecanismos de coping bem como na

utilizacdo dos mais adequados.
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Fonte: Midha, 2023

3.3 Escalas de Coping

Diversos autores tém vindo a desenvolver diferentes escalas para uma correta
avaliacdo e estudo dos mecanismos de coping sendo a mais conhecida a desenvolvida por
Folkman e Lazarus, a Ways of Coping Checklist (WCCL) em 1984 e posteriormente revista
em 1988 no Ways Coping Questionnaire (WCQ) pelos mesmos autores.

No entanto a WCQ traz diversas limitacbes como a baixa consisténcia interna das
dimensdes, a falta de dados acerca da estabilidade teste-reteste e a inexisténcia de uma
estrutura fatorial estavel (Endler & Parker, 1992).

Estas primeiras escalas apresentavam, na sua generalidade trés problemas (Carver et
al., 1989). Carver e colaboradores (1989) defende que, apesar destas terem uma boa
diversidade relativamente aos parametros avaliados, nenhuma das escalas até essa data
englobava todos os paramentros considerados pertinentes pelos autores. O segundo
problema que os autores referem é a falta de clareza em alguns itens sendo que poderiam dar
origem a respostas fora de contexto. Por fim, o terceiro problema preende-se com o facto de
estas escalas estarem construidas de forma empirica e néo tedrica, isto é, 0s seus itens foram
construidos com base em potenciais respostas de coping e ndo numa base teorica.

Com o objetivo de colmatar estas falhas surgem entéo diversas outras escalas como

a Multidimensional Coping Inventory de Endler e Parker em 1990, o Coping Style
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Questionnaire de Joseph, Williams e Yule em 1992 e o COPE de Carver, Weintraub e
Scheier em 1989, sendo que estes trés questionarios avaliam trés disposi¢Ges gerais de
coping, o focado na tarefa, o focado na emocdo e o focado para o evitamento (Dinis et al.,
2011). Contudo, estas escalas continuam a demonstrar problemas a nivel de consisténcia
interna, estababilidade teste-reteste, entre outros problemas (Endler & Parker, 1992). Surge
assim, em 1996, o Coping Styles Questionnaire 3 (CSQ-3) desenvolvido por Roger, Jarvis e
Najarian. Neste questionario é pedido aos participantes que respondam como habitualmente
reagem ao stress numa escala de Linkert de quatro pontos, que vao de nunca a sempre, sendo
0s seus 41 itens agrupados em quatro estilos de coping, o coping racional, o coping evitante,
0 coping desligado/distante e o coping emocional, sendo que alguns autores juntam estes
ultimos dois fatores num sé (Dinis et al., 2011).

CAPITULO 4 - Forgas Armadas

4.1 MissOes internacionais

A condicdo militar é algo que obriga o militar a estar disponivel e preparado para
cumprir uma grande variedade de missdes, tanto a nivel nacional como internacional sendo
as missoes fora do territorio muitas vezes caraterizadas por niveis de stress superiores as
nacionais.

A entrada de Portugal na NATO, na ONU e na UE leva a que este participe em
diversas tipologias de missdo a nivel internacional, como missdes de treino e formagé&o,
policiamento, operacdes de apoio a paz (OAP), entre outras sendo as OAP a principal e mais
mediatica tipologia de missdo em que participa.

Muitas destas missdes de formacdo estdo englobadas em cooperagdes técnico-
militares (CMT). Estas cooperacfes comecgaram a surgir apos a independéncia das coldnias
e dos seus pedidos de apoio e cooperacdo na area militar (Figueiredo, 2011) sendo para
Portugal um importante meio de afirmar a sua presenga no mundo bem como reforgar as
relacdes diplomaticas que possui com estes paises.

As OAP sdo caraterizadas pelo uso da forca militar como forga multinacional,
mandatadas e legitimadas pelo Concelho de Seguran¢a com o objetivo de impor, manter ou

consolidar a paz (Dias et al., 2008), sendo bem aceites tanto pela opinido publica, como pelas
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FA e os seus militares (Surrador, 2002), devido a sua dimensdo humanitaria e de valorizacdo
dos direitos humanos, bem como devido ao facto de reforcar a identidade profissional e o
reconhecimento social do papel dos militares (Carreiras, 1999).

Estas geralmente desenrolam-se num ambiente de elevada incerteza e ambiguidade
caraterizado por fatores como ameacas assimétricas, estados falhados, auséncia da lei e
ordem, presenca de organizagdes terroristas, violagdes grosseiras dos direitos humanos,
colapso das infraestruturas civis, presenca de civis deslocados e/ou refugiados (Estado Maior
do Exército, 2012, p. 42).

Estas podem ser dividas em seis tipos de operac¢bes, manutencdo da paz, imposicéo
de paz, prevencao de conflitos, restabelecimento da paz, consolidacdo da paz e operagdes
humanitarias (Pereira & Farinha, 2008).

Relativamente a primeira tipologia de operacdo, manutencdo de paz, estas sdo
realizadas com o consentimento de todas as partes envolvidas sob protegdo de um organismo
internacional, utilizando forgas militares, de policia e civis para a contengdo, moderagdo e
fim das hostilidades. A imposi¢do de paz envolve o uso de forcas multinacionais para
restaurar a paz numa area de conflito. As missdes de prevencdo de conflitos visam impedir
que os diferendos se agravem alargando-se ou degenerando em conflitos. Podem abranger
iniciativas diplomaticas ou 0 empenhamento de forcas. O restabelecimento da paz procura,
através de acOes diplomaticas conduzidas depois do inicio do conflito, conseguir condicdes
para resolver o mesmo de uma maneira pacifica. As missées de consolidacdo da paz
envolvem acdes no seguimento da resolugcdo de um conflito que impegcam o retorno das
hostilidades. Por fim, as opera¢fes humanitarias sdo aquelas desenvolvidas com o objetivo

de minimizar os efeitos negativos na populacéo civil.

4.2 Stress no Meio Militar

Qualquer pessoa vive sujeita a indutores de stress de forma praticamente constante,
no entanto, o stress encontra-se mais evidente no meio militar, devido a operacdes em
ambientes instaveis, risco de lesdes/acidentes e morte, entre outros fatores (Silva, 2022).

Um estudo realizado no exército australiano demonstra o quao elevados séo 0s niveis
de stress a que um militar esta sujeito ao concluir que os oficiais, mesmo os ndo combatentes,
ndo s6 apresentavam niveis de stress acima da média nacional como também acima daquilo
que seria de esperar em vitimas de desastres (Maclntry, 1998, citado por Brooks, Byrne, &
Hodson, 2000).
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Estes elevados niveis de stress podem tornar-se um problema grave entre as fileiras
e comprometer o cumprimento da missdo visto aumentar o “risco de morte e acidentes
graves, desatencdo e erros de célculo, exposicdo, acidentes com armas de fogo entre
camaradas e suicidio. O stress psicologico pode ainda aumentar o risco de comportamentos
desviantes nos soldados, abuso de alcool e violagao das regras a que estdo obrigados”
(Bartone, 1997, p. 103 citado por Monteiro, 2008). Os militares sdo por isso treinados para
serem nao reativos ao stress que enfrentam, de forma a ndo ficarem paralizados ou a se
sentirem sobrecarregados no campo de batalha (Davies et al., 2019) visto que, um militar
que ndo seja capaz de lidar com o stress das suas funcdes, torna-se incapaz de atuar
eficazmente durante uma operacao (Nindl et al., 2018).

A medida que subimos na hierarquia assistimos a um aumento dos sintomas
associados ao stress, como stress pds traumatico e depressao devido ao facto destes militares
estarem responsaveis, ndao apenas pela sua seguranca e bem-estar como pelo dos homens que
comandam, e a estarem sujeitos a pressdes e decisdes burocraticas (Sousa, 2014). Este facto
é reforcado pelo estudo realizado pelo Ministério da Defesa em parceria com o Instituto
Superior de Tecnologias Avancadas (ISTEC) que concluiu que é a categoria de oficiais que
mais casos de stress pos traumatico apresenta, bem como, doengas emocionais (Silva et al.,
2010).

Relativamente aos militares que se encontram em Forcas Nacionais Destacadas este
stress é agravado devido ao facto de estes operarem muitas das vezes em zonas de conflito,
de guerra, que sao descritas por Serra (2003) como “um campo fértil, propicio a ocorréncia
de acontecimentos traumaticos, que tendem a ser repetidos e a prolongarem-se no tempo”
(p. 48). Assim, estes militares estdo muito facilmente expostos a desequilibrios a sua
homeostasia, desequilibrios esses que, segundo Serra (2003) ndo s6 sdo provocados pelas
decisbes e acdes que sdo obrigados a tomar, ou atos e situacdes que testemunham, como
também pelo elevado grau de fadiga prolongado, privacgdes sentidas, alteracfes as condigdes
de vida, adaptacGes ao meio ambiente e afastamento da sua familia.

O facto de alguns dos militares destacados ndo se encontrarem diretamente
envolvidos em combate, estando assim menos expostos a situagdes traumaticas, como é caso
dos participantes em missdes de manutencao e de restabelecimento de paz, ndo altera o facto
de se encontrarem perante experiéncias extremas como ameacas ou Vvitimas das barbaridades
bem como a destruicdo decorrente da guerra, o que coloca de igual forma em risco a sua
seguranga fisica e emocional (Sousa, 2014). Como exemplo do impacto do stress nos

militares em missdo podemos observar a operacao Iraqui Freedom onde 7% das evacuacdes
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médicas foram devido a problemas psiquiatricos.

4.3 Indutores de Stress em Missao

Durante a fase de deslocamento, fase em que o militar se encontra no teatro de
operacdes, sdo diversos os indutores de stress que encontra.

Numa fase inicial da missdo os maiores contribuidores para o stress dos militares sdo
“as instalacdes sobrepovoadas ou de fracas condicdes, grande carga de trabalho, a incerteza
quanto a importancia da missdo, a preocupacdo com a familia e as condi¢des climatéricas
adversas” (Monteiro, 2008, p.15). Apds esta fase inicial, cerca de trés meses, comecam entdo
a surgir novos stressores, o tédio, o afastamento familiar e as restrigdes a certos movimentos
e comportamentos tornam-se os entdo os fatores mais presentes (Monteiro, 2008).

Em muitos dos militares desenvolve-se também um conflito interior entre os
sacrificios exigidos pela missdo e a importancia da missao, o que é agravado muitas vezes
pela falta de atividades que o militar considere relevantes (Monteiro, 2008).

Um estudo realizado nos Estados Unidos em militares da Implementation Force
permitiu apurar os principais stressores relativos a cada etapa da missdo. Relativamente ao
primeiro més o trabalho pesado e ao longo de muitas horas, os quartéis completamente
cheios e de pequenas dimensdes, as fracas instalacdes sanitarias, o frio, o inverno rigoroso,
as reunides frequentes e demoradas, a separacdo da familia, o isolamento, a ambiguidade e
incerteza em relacdo a missdo, a fraca comunicacao, as liderancas informais dos lideres mais
jovens, a falta de sono, a falta de exercicio fisico e 0 pouco reconhecimento revelaram-se 0s
principais indutores de stress (Bartone, 1997 citado por Monteiro, 2008).

Apds este primeiro més, e com a melhoria de condicdes, diversos destes indutores
desapareceram ou reduziram, no entanto outros surgiram como o isolamento, a incerteza e
confuséo sobre a missao, a falta de reconhecimento, carga de trabalho, a monotonia, a falta
de entretenimento, falta de privacidade e duvidas sobre a importancia da missao (Bartone,
1997 citado por Monteiro, 2008).

Com o decorrer da missdo e com o aumento da qualidade de vida, surge também um
aumento da moral dos militares em estudo, no entanto os indutores de stress mantem-se e
surge um novo, as oportunidades de lazer reduzidas (Bartone, 1997 citado por Monteiro,
2008).

Brusher (2007) divide estes indutores em duas categorias, fatores de combate e

fatores operacionais.
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Os fatores de combate englobam os stressores oriundos de danos fisicos ou do
testemunhar a morte de alguém, seja um civil, inimigo ou militar. Os fatores operacionais
sdo aqueles cujos stressores se predem com a exposi¢do prolongada a ambientes geogréficos
extremos, reducdo da qualidade de vida e de recursos de comunicacdo e separacao
prolongada de sistemas de suporte como por exemplo familia ou amigos.

Estes podem ainda ser divididos em fisicos ou psicoldgicos (Martins, 2013). Os
efeitos fisicos sdo aqueles que possuem um efeito direto e podem ser prejudiciais para o
nosso corpo e podem ser divididos em ambientais, como o frio ou o calor, e fisiologicos,
como 0 cansago, a privacao de sono e as lesdes. Ja os efeitos psicoldgicos sdo aqueles que
informam o nosso cérebro acerca de uma ameaca ou exigéncia e dividem-se em cognitivos,
como sentimentos de incerteza, ambiguidade, sobrecarga ou privacdo sensorial, ou
emocionais, como o medo, isolamento, ansiedade, entre outros.

Torna-se assim necessario que os militares ndo s6 desenvolvam mecanismos para
lidar com estes indutores de stress como também se preocupem em desenvolver mecanismos
adequados para nao desenvolverem ou agravarem vicios ou traumas.

Estudos efetuados em combatentes de guerra demonstraram que o coping emocional
resulta num maior nimero de sintomas de stress pos-traumatico comparativamente com
estratégias de coping adaptativas de como o enfrentar do problema (Dirkzwager et al., 2003).

Apesar de em certas circunstancias a negacao se revelar util ao lidar com o stress e
situacBes traumaticas a curto prazo, tende a gerar comportamentos de compensacao, Como 0
alcool e as drogas, que a longo prazo destroem relaces e ameacam a salde fisica e mental
do individuo (Correia, 2014).
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PARTE Il -ENQUADRAMENTO METODOLOGICO E
TRABALHO DE CAMPO

METODOLOGIA, METODOS E MATERIAIS

Tipo de Abordagem

Leavy (2017) refere que, durante o processo de investigacdo, deve-se seguir uma
determinada metodologia sendo definida como um plano para o desenrolar da investigacéo
influenciado pela perspetiva filosofica, experiéncia profissional, posicionamento ético e
pelas capacidades do autor.

Assim, a investigacdo apoia-se num método que forneca as bases logicas a
investigacdo, que pode ser: dedutivo, indutivo, hipotético-dedutivo, dialético e
fenomenoldgico (Prodanov & de Freitas, 2013).

O presente estudo foi assente no método indutivo, caraterizado por generalizagdes
através de observacdes especificas (Creswell & Creswell, 2018), visto que procuramos,
através das respostas da amostra, identificar comportamentos e padrdes que permitissem
chegar a conclusdes relativas ao coping utilizado pelos militares destacados.

Os dados foram recolhidos através de questionarios dirigidos aos militares dos trés
ramos das FA que tenham participado em missfes internacionais, com 0 objetivo de
comparar os diferentes mecanismos de coping utilizados pelos inquiridos.

O inquérito por questionario é uma técnica de recolha de dados quantitativos, mais
comum para estudos de grande escala, 0 que possibilita sondar um namero significativo de
participantes em relacdo a um fendmeno em estudo, quantificando os dados obtidos, para
proceder depois a inferéncia e as generalizagdes (Sa et al., 2021).

Assim podemos afirmar que este estudo segue uma estratégia quantitativa ou seja,

cria significado e retira conclusdes através da recolha de dados numéricos (Williams, 2007).
Amostra

No presente estudo recorreu-se a uma amostra de conveniéncia, sendo constituida por

218 militares, com os seguintes postos: 9 (1%) soldado/ 2° grumete a 1° marinheiro, 5 (2,3%)
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cabo a cabo-mor, 17 (7,8%) furriel/subsargento a 2° sargento/2° subsargento, 48 (22%) 1°
sargento, 17 (7,8%) sargento-ajudante a sargento-mor, 36 (16,5%) aspirante a tenente/2°
subtenente, 15,6% (34) capitdo/1° tenente, 43 (19,7%) major/capitdo-tenente a tenente-
coronel/capitdo de fragata, 7 (3,2%) de coronel/ capitdo de mar e guerra e 2 (0,9%) generais.

Dos participantes, 200 séo do sexo masculino (91,7%) e 18 do sexo feminino (8,3%),
com idades compreendidas entre os 23 e 0s 66 anos de idade (M=44,85, DP= 8,47), em que
9 (4,1%) encontra-se entre 0s 23 e 0s 29 anos de idade, 56 (25,7%) encontra-se entre 0s 30
e 0s 40 anos, 86 (39,5%) entre os 41 e os 50, 62 (28,4%) entre 0s 51 e 0s 60, e 5 (2,3%) tem
mais de 60 anos de idade. Relativamente ao ramo em que estes militares se inserem 192
(88,1%) pertencem ao Exército, 17 (7,8%) a Marinha e 9 (4,1%) a Forca Aérea.

Em relacdo ao numero de miss@es internacionais em que 0s inquiridos participaram,
71 militares (32,6%) esteve presente apenas em uma missdo internacional, 53 (24,3%) em
duas missoes, 27 (12,4%) em trés missoes, 33 (15,1%) em quatro missdes, 29 (13,2%) em
cinco e 5 (2,3%) participaram em mais do que cinco missdes internacionais.

Em termos dos TO onde os participantes estiveram destacados, podemos referir que
72 (33%) esteve presente na Bosnia, 70 (32,1%) no Kosovo, 57 (26,1%) no Afeganistéo, e
54 (24,8%) em Mocambique, Angola, Timor e Guiné.

Relativamente ao nimero de filhos 110 (50,5%) ndo possuiam filhos, 5 (2,3%) tinham
a sua cénjuge/companheira gravida, 87 (39,9%) tinham pelo menos um filho menor, 13 (6%)

tinham os filhos maiores de idade e 3 (1,4%) encontravam-se noutra situacao.

Instrumentos

Questionario sociodemografico: Constituido por um conjunto de questfes que visam
recolher dados de forma a permitir uma caraterizacdo da amostra (por exemplo: idade, sexo,
ramo das Forgas Armadas e nimero de missoes).

Questionario de indutores de stress: Questionario da autoria dos autores, constituida
por 15 perguntas sobre o grau que afetaram os indutores de stress apresentados, durante a
altura que os militares estiveram destacados numa missdo internacional. Os participantes
responderam atraves de uma escala de Likert de 4 pontos, em que 1 corresponde a “ndo
afetou” e 4 corresponde a “extremante afetado”. Termina com uma pergunta de resposta
aberta para outros indutores de stress que ndo estejam presentes no questionario. A validade
de construto deste instrumento foi realizada através da andlise fatorial exploratéria que

originou quatro componentes em relacdo a variavel em estudo, trés das quais uma
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consisténcia interna boa ou moderada (fator 1 [0=0,82], fator 2 [a=0,75] e fator 3 [a=0,81])
e o fator 4 apresentando um [a=0,66]).

Coping Styles Questionnaire (CSQ-3, Questionario de Estilos de Coping):
Questionario desenvolvido por Roger e colaboradores (1993, traduzida por Silva, 2017). O
CSQ-3 é composto por 41 itens e visa avaliar como os inquiridos reagem habituamente ao
stress atraves de uma escala de Likert de 4 pontos, em que o 1 corresponde a “nunca” e 0 4
corresponde a “sempre”. Os itens deste questionario estdo agrupados em 4 subescalas: o
Estilo de Coping Emocional com 10 itens, o Estilo de Coping Racional com 15 itens, o Estilo
de Coping Distanciado/Desligado com 12 itens e o Estilos de Coping Evitamento, com 4
itens. No estudo de Silva (2017) os alfas de Cronbach foram de 0,76 para EC Emocional,
0,81 para EC Racional, 0,63 para EC Distanciado/Desligado e 0,61 para EC Evitamento. No
presente estudo o0s o das subescalas foram para o Emocional, Racional,
Distanciado/Desligado e Evitamento, 0.81, 0.86, 0,72 e 0,48, respetivamente.

Questionario das estratégias de coping: Questionario da autoria dos autores, que visa
avaliar as estratégias de coping (22 estratégias de coping) utilizadas durante as missGes
internacionais, atraves de uma escala de Lirket (1 —Nunca fiz” até “Fiz quase sempre”), bem
como a importancia da frequéncia de formacdes nesta tematica. O alfa de Cronbach do

questionario foi de 0,84, o que apresenta uma boa consisténcia interna.

Procedimentos

Apds a construcdo do questionario (Apéndice B), com base na revisdo de literatura,
foi necessario requesitar autorizacdo para a divulgacdo do mesmo. Assim, este foi enviado,
através da Academia Militar (AM), para o0 Gabinete do Chefe de Estado Maior do Exército
(GabCEME), juntamente com o texto que deveria constar no email a enviar com o
questionario (Apéndice A) e qual a amostra pretendida para esta investigacdo. Com a
aprovacao por parte do GabCEME foi entdo possivel iniciar a recolha de dados no exército
através do email instituicional dos militares em estudo. Relativamente a aprovacao para 0s
restantes militares foi necessario que o0 GabCEME expedisse 0 questionario para o Estado
Maior General das Forgas Armadas (EMGFA) e restantes ramos. Apesar de nem o EMGFA
nem da forca aérea terem pedido documentos adicionais, tornou-se necessario 0
preenchimento de um termo de responsabilidade (Apéndice C) de forma a que este pudesse
ser difundido aos militares pertencentes a marinha.

Em relacdo ao procedimento de analise de dados, foi realizada a sua analise descritiva
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e analisadas as correlacdes entre as variaveis quantitativas através do software IBM SPSS
Statistics 28, de forma a responder aos objetivos definidos para o presente estudo. As
respostas abertas ao questionario foram analisadas através de um processo abdutivo (Daly,
2007). Concomitantemente, compararam-se os dados descritos na literatura existente
considerados como centrais para este estudo, examinando-se dedutivamente a relacdo entre

os dados e a teoria (Bazeley, 2007).

Modelo de analise

De forma a facilitar o processo de investigacdo é importante fazer uma divisédo do
tema. Esta divisdo é iniciada com a pergunta de partida deste trabalho: Quais as estratégias
de coping utilizadas pelos militares portugueses destacados em missdes internacionais? Que
por sua vez se ira dividir nas perguntas de partida:

. PD1: Quais sdo os indutores de stress que os militares portugueses destacados

em missdes internacionais enfrentam?

o PD2: Quais os estilos de coping utilizados pelos militares portugueses

destacados em miss@es internacionais?

o PD3: Quais as familias de coping utilizadas pelos militares portugueses

destacados em miss@es internacionais?

Esta pergunta de partida deriva de um objetivo geral que representa o objetivo da
investigacdo e é com o intuito de cumprir com este que toda a informacao € recolhida. Neste
TIA o objetivo geral é: Perceber quais as estratégias de coping utilizadas pelos militares
portugueses destacados em missdes internacionais.

De forma a atingir este objetivo sdo estabelecidos os seguintes objetivos especificos:

. OE1: Analisar quais os indutores de stress que os militares portugueses

destacados em miss@es internacionais enfrentam;

o OE2: Analisar os estilos de coping utilizados pelos militares portugueses

destacados em miss@es internacionais;

o OE3: Quais as familias de coping utilizadas pelos militares portugueses

destacados em missdes internacionais?

Procedimentos e Ferramentas de Recolha de Dados
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Este trabalho de investigacdo iniciou se com uma pesquisa bibliogréfica com recurso
as bases de dados online Google Schooler, JSTOR e RCAAP de forma aprofundar o
conhecimento na &rea em estudo e a criar as questdes de investigagao.

De forma a responder a PP e as PD foi elaborado um questionario, com recurso a
plataforma Google Forms, difundido pela amostra em estudo com recursos ao email
institucional. Os dados recolhidos foram posteriormente organizados com recurso ao
Microsoft Office Excel e analisados com o software IBM SPSS Statistics

Durante a redacdo deste TIA foi utilizado o programa Microsoft Word, com respeito
as normas da NEP 522/12 (Academia Militar — Direcéo de Ensino, 2016).
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ANALISE E DISCUSSAO DE RESULTADOS

CAPITULO 5 - ANALISE DE RESULTADOS

5.1 Introducéo

De forma a ser possivel retirar e justificar conclusGes relativas a esta investigacéao,
neste capitulo, é realizada a andlise dos resultados obtidos através dos questionarios

distribuidos.

5.2 Analise Descritiva

Relativamente aos indutores que mais afetaram os inquiridos podemos concluir que
foi o afastamento familiar que mais induziu stress durante a misséo, sendo que 73 (33,4%)
inquiridos referiu ter sido bastante afetado e 2 (0,9%) referiram que se sentiu extremamente
afetados, seguido da falta de reconhecimento em relacéo ao trabalho realizado no TO, onde
35 (16,1%) disseram que se sentiram bastante afetados e 15 (6,9%) que se sentiram
extremamente afetados.

Analisando as respostas aos indutores de stress podemos perceber como o confronto
com valores morais e pessoais foi 0 indutor de stress menos sentido pelos inquiridos, tendo
70 (32,1%) dos inquiridos dito que se sentiram pouco afetados e 128 (58,7%) dito que ndo
se sentiram afetados por este indutor, seguido pelas crises familiares, com 109 (50%) a
responderem que se sentiram pouco afetados e 34 (15,6%) a responderem que ndo se
sentiram afetados (Tabelas 3 e 4).
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Tabela 3: Indutores de stress (Média [M] e Desvio-Padré&o [DP])

M DP
Afastamento familiar 2,20 0,70
Crises familiares 1,61 0,74
SituacGes de combate 1,72 0,68
Contacto com situac@es de violéncia no TO 1,95 0,76
Diferengas culturais 1,73 0,73
Sentimentos de impoténcia em relacdo as condi¢6es da populacdo do TO 1,71 0,74
Rigidez das regras do TO (incluindo ROE) 1,80 0,81
Confronto com valores morais e ideais pessoais 1,52 0,71
Falta de reconhecimento em relaco ao trabalho realizado no TO 1,89 0,91
Pouca comunicacdo com superiores 1,71 0,84
Tédio 1,92 0,90
Elevada carga de trabalho 1,80 0,82
Sentimento de incerteza 1,84 0,80
Mas condices de vida 1,69 0,75
Sentimento de isolamento 1,72 0,80

Fonte: Elaborac¢do Propria

Tabela 4: Impacto dos indutores de stress nos militares destacados (n e %; n=218)

Néo Afetou Afetou Bastante ~ Extremamen
Afetou Pouco te Afetado

- 34 109 73 2

Afastamento familiar (15,6%) (50,0%) (33,5%) (0,9%)
. - 114 81 18 5

Crises familiares (52,3%) (37,2%) (8,3%) (2,3%)
Lo 88 103 26 1

SituacBes de combate (40,4%) (47,2%) (11,9%) (0,5%)
- . 62 109 42 5

Contacto com situacdes de violéncia no TO (28,4%) (50,0%) (19,3%) (2,3%)
. . 91 98 15 4

Diferencas culturais (41,7%) (45,0%) (11,5%) (1,8%)
Sentimentos de impoténcia em relagéo as 97 90 28 3

condigdes da populagdo do TO (44,5%) (41,3%) (12,8%) (1,4%)
- S 88 95 26 9

Rigidez das regras do TO (incluindo ROE) (40,4%) (43,6%) (11,9%) (4,1%)
S . 128 70 16 4

Confronto com valores morais e ideais pessoais (58,7%) (32,1%) (7,3%) (1,8%)
Falta de reconhecimento em relagéo ao trabalho 88 80 35 15

realizado no TO (40,4%) (36,7%) (16,1%) (6,9%)
- . 110 70 30 8

Pouca comunicagéo com superiores (50,5%) (32,1%) (12,8%) (3,7%)
Tédio 820 87O 34O l?)

(37,6%) (39,9%) (15,6%0) (6,9%)
93 82 37 6

Elevada carga de trabalho (42,7%) (37,6%) (17,0%) (2,8%)
. . 81 99 30 8

Sentimento de incerteza (37,2%) (45,4%) (13,8%) (3,7%)
. - . 100 91 22 5

Mas condic¢Ges de vida (45,9%) (41,7%) (10,1%) (2,3%)
. . 102 80 30 6

Sentimento de isolamento (46,8%) (36,7%) (13,8%) (2,8%)

Fonte: Elaboracdo Propria
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Em relagdo ao estudo das qualidades psicométricas do questionario sobre os indutores
de stress, analisou-se a escala do questionario no que se refere a confiabilidade global.
Assim, o valor de a global foi de 0,86, sendo considerado como confiabilidade boa. Apds os
valores obtidos efetuou-se a andlise da estrutura deste gquestionario, através das analises
fatoriais com rotacdo ortogonal Varimax (com normalizacéo de Kaiser). O valor do Kaiser-
Meyer-Olkin (KMO) foi de 0,845, traduzindo desta forma uma boa adequacdo da amostra
para analise. O valor do teste de esfericidade de Bartlett foi de ¥2 = 1128,59; p<0.001,

permitindo seguir com a analise fatorial.

Tabela 5: Matriz de componente rotativa dos indutores de stress

Componente
1 2 3 4

1 Afastamento familiar 0,807
2_Crises familiares 0,824
3_Situacdes de combate 0,805
4_Contacto com situacdes de violéncia no TO 0,758
5 Diferencas culturais 0,513
6_Sentimentos de impoténcia em relagéo as 0,790
condigdes da populagdo do TO
7_Rigidez das regras do TO (incluindo ROE) 0,494
8 Confronto com valores morais e ideais pessoais 0,568
9 Falta de reconhecimento em relacdo ao trabalho 0,827
realizado no TO
10_Pouca comunicag¢do com superiores 0,806
11 Tédio 0,533
12_Elevada carga de trabalho 0,778
13_Sentimento de incerteza 0,530
14 Mas condicGes de vida 0,531
15_Sentimento de isolamento 0,538

Nota: Método de Extracdo: anélise de Componente Principal.

Fonte: Elaboracdo Prépria

Posteriormente, determinou-se o0 nimero de fatores a extrair que melhor representam
a correlacdo entre os itens, utilizando o critério de variancia acumulada, que segundo este
critério, deve fazer-se até que seja alcancada 60% de variancia acumulada. Assim sendo,

foram extraidos 4 fatores que explicam 61,89% da variancia total, identificando o fator 1 (os
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itens 8, 9, 10, 11, 14), fator 2 (itens 3, 4, 5 e 7), fator 3 (itens 2 e 6), e fator 4 (itens 1, 12 e
15).

O fator 1 est4 relacionado com a motivagdo, o fator 2 esta relacionado com as
caracteristicas do TO, o fator 3 esta relacionado com sentimentos de impoténcia, e o fator 4
esta relacionado com a isolamento familiar/laboral. O fator 1 apresenta um valor proprio de
3,17 e 21,15% de variancia explicada, o fator 2 apresenta um valor préprio de 2,31 e 15,38
de variancia explicada, o fator 3 apresenta um valor proprio de 1,96 e 13,08% de variancia
explicada, enquanto o fator 4 apresenta 1,84 e 12,28% de variancia explicada. Na matriz
rotativa todos os itens apresentaram cargas fatoriais elevadas e comunalidades superiores a
0,40.

Através da tabela abaixo € possivel observar como os indutores relacionados com a

motivacao foram os mais sentidos, seguidos pelos relacionados com as carateristicas do TO.

Tabela 6: Fatores dos Indutores (Média [M] e Desvio-Padrao [DP])

M DP
Fator 1 8,72 2,94
Fator 2 7,20 2.25
Fator 3 3,29 1,35
Fator 4 5,75 1,80

Fonte: Elaboracédo Prdpria

Observando agora quais as estratégias de coping mais utilizadas pelos inquiridos
podemos observar que a préatica de desporto individual foi a mais utilizada, com 69 (31,7%)
da amostra a responder que em média foi isto que fez e 100 (45,9%) a responder que fez
quase sempre isto, seguida pelo convivio com os amigos/camaradas, com 89 (40,8%) a
responderem que em média foi isto que fez e 75 (34,4%) a responder que fez quase sempre
isto.

Relativamente as menos utilizadas temos o recurso ao psicologo, com 13 (6%) a
responder que fez isto por vezes e 202 (92,7%) a responder que nunca fizeram isto, seguida
do consumo de drogas com 3 (1,4%) a responderem que fizerem isto por vezes e 214 (98,2%)

a responder que nunca fizeram isto.
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Tabela 7: Estratégias de coping utilizadas pelos militares destacados (Média [M] e Desvio-Padrao [DP])

M DP

Ouvi musica 2,75 0,90

Vi filmes, séries, outros programas 2,68 0,93

Tomei banho/duche 2,44 1,05

Convivi com os amigos/camaradas (no bar, por exemplo) 3,07 0,82

Li livros/revistas/etc. 2,58 0,92

Pratiquei desporto individual 3,20 0,87

Pratiquei desporto coletivo 2,56 1,04

Comi 2,26 1,05

Tive hobbies (colecionar, etc.) 1,85 0,97

Pratiquei atividades religiosas 1,53 0,72

Consumi alcool 1,56 0,73

Consumi tabaco 1,53 0,88

Recorri ao capeldo 1,13 0,43

Recorri ao psicologo 1,09 0,33

Recorri a atividade sexual (sozinho ou acompanhado) 1,67 0,91

Realizei comunicacdo escrita online (e-mail, messenger, etc.) 2,30 1,03

Comuniquei com familiares e/ou amigos via chamada de 2,91 0,92

vVoz

Comuniquei com familiares e/ou amigos via videochamada 2,61 1,12

Realizei comunicacdo retardada (escrever cartas, enviar 1,56 0,83
encomendas, etc.)

Viajei pelo pais/localidade onde me encontrava 1,76 0,94

Fiz formagdes/cursos/etc. 1,47 0,79

Fonte: Elaboracéo Prdpria

Tabela 8: Estratégias de coping utilizados pelos militares destacados (n e %; n=218)

Nuncafiz ~ Fizisto por Em média Fiz quase
isto vezes foi isto que sempre isto
fiz
12 85 66 55
Ouvi musica
(5,5%) (39,0%) (30,3%) (25,2%)
21 77 71 49
Vi filmes, séries, outros programas
(9,6%) (35,3%) (32,6%) (22,5%)
45 79 46 48
Tomei banho/duche
(20,6%) (36,2%) (21,1%) (22,0%)
. . 6 48 89 75
Convivi com os amigos/camaradas (no
bar, por exemplo) (2,8%) (22,0%) (40,8%) (34,4%)
25 82 71 40

Li livros/revistas/etc.
(11,5%) (37,6%) (32,6%) (18,3%)



Pratiquei desporto individual

Pratiquei desporto coletivo

Comi

Tive hobbies (colecionar, etc.)

Pratiquei atividades religiosas

Consumi alcool

Consumi tabaco

Recorri ao capelao

Recorri ao psicologo

Recorri a atividade sexual (sozinho ou
acompanhado)

Realizei comunicacdo escrita online (e-
mail, messenger, etc.)

Comuniquei com familiares e/ou amigos
via chamada de voz

Comuniquei com familiares e/ou amigos
via videochamada

Realizei comunicacéo retardada (escrever
cartas, enviar encomendas, etc.)

Viajei pelo pais/localidade onde me
encontrava

8
(3,7%)
41
(18,8%
62
(28,4%)
101
(46,3%)
128
(58,7%)
125
(57,3%)
148
(67,9%)
197
(90,4%)
202
(92,7%)
124
(56,9%)
61
(28,0%)
17
(7,8%)
50
(22,9%)
136
(62,4%)

115
(52,8%)

41
(18,8%)
64
(29,4%)
74
(33,9%)
67
(30,7%)
69
(31,7%)
68
(31,2%)
35
(16,1%)
15
(6,9%)
13
(6,0%)
56
(25,7%)
60
(27,5%)
51
(23,4%)
45
(20,6%)
49
(22,5%)

54
(24,8%9

69
(31,7%)
63
(28,9%)
45
(20,6%)
31
(14,2%)
17
(7,8%)
22
(10,1%)
24
(11,0%)
5
(2,3%)
3
(1,4%)
24
(30,7%)
67
(30,7%)
85
(39,0%)
62
(28,4%)
26
(11,9%)

36
(16,5%)

100
(45,9%)
50
(22,9%)
37
(17,0%)
19
(8,7%)
4
(1,8%)
3
(1,4%)
11
(5,0%)
1

(0,5%)

(0%)
14
(13,8%)
30
(13,8%)
65
(29,8%)
61
(28,0%)
7
(3,2%)

13
(6,0%)
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149 44 17 8
Fiz formagdes/cursos/etc. (68,3%) (20,2%) (7,8%) (3,7%)

Fonte: Elaboracédo Prépria

Observando agora os itens segundo as subescalas do CSQ-3 podemos observar como
o estilo de coping racional foi 0 mais utilizado pelos inquiridos, tendo sido obtido uma média
de 40,84 com um desvio padrdo de 7,75, seguido do distanciado/ desligado com uma média

de 24,20 com um desvio padrdo de 4,96.

Tabela 9: Estilos de coping segundo o CSQ-3 dos (Média [M] e Desvio-Padréo [DP])

Média Desvio padréo
Emocional 14,75 4,05
Racional 40,84 7,75
Distanciado/ Desligado 24,20 4,96
Evitante 7,91 2,13

Fonte: Elaboracédo Prépria

Comparando as médias dos estilos de coping em relacdo ao nimero de missdes,
classe, estado civil e nimero de filhos podemos observar que apenas os resultados relativos
aos estilos emocional e evitante, relativamente ao estado civil, apresentam valores
significativos sendo que, em média, os militares solteiros apresentam valores do estilo de
Coping emocional e evitante superiores aos militares casados/viver juntos, sendo
respetivamente (t(216)= 2,773, p<0,01) e (t(216)= 2,052, p<0,05).

Devido ao baixo nimero de respostas por parte de militares da classe de pragas e de
militares femininos apenas foram contabilizados os militares da classe de sargentos e de

oficiais e optou-se por ndo analisar a amostra relativamente ao sexo.
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Tabela 10: Comparagéo das médias (desvios-padréo) dos estilos de coping em relacdo ao estado civil (solteiros
[n=73] e Casados/viver junto [n=145])

Estado civil
Solteiro Casado/ viver junto p
Emocional 1,58 1,42
0,006
(0,49) (0,35)
Racional 2,69 2,74
0,491
(0,59) (0,48)
Distanciado/ Desligado 2,05 2,00
0,460
(0,45) (0,39)
Evitante 2,09 1,92
(0,61) (0,48) 0,042

Fonte: Elaborac¢do Propria

Em relacdo a variavel idade foram consideradas os seguintes grupos: a) faixas
etarias [21-30], [31-40], [41-50], [51-60] e [61-70] e b) Quartis [25%, 50%, 75%], ambas
comparadas atraves One-Way ANOVA e corte de duas subamostras [50%], fazendo a
comparacao através teste-t independente. Em nenhum dos casos foram verificadas
diferencgas estatisticamente significativas entre médias, no que se refere aos estilos de

coping.

5.3 Correlacao entre Variaveis

De forma a avaliar a relagdo entre varidveis realizou-se a correlacdo de Pearson, sendo

os resultados apresentados na tabela abaixo com os resultados significativos a negrito.
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Tabela 11: Correlacéo de Pearson

1 2 3 4 5 6 7
1.Fator 1 -
2.Fator 2 0,51™ -
3.Fator 3 0,33 0,51™ -
4.Fator 4 0,50 0,34 0,26™" -
5.Emocional 0,50™" 0,20™ 0,09 0,37 -
6.Racional 0,14" 0,05 0,02 0,14" 0,23™ -
7.Distanciado/Desl 0,32 0,10 -0,01 0,20™ 0,50™ 0,56 -
igado
8.Evitante 0,32 0,09 0,05 0,26™ 0,53™ 0,40 0,677

Nota: * p< .05; **p< .01; ***p< 0.01

Fonte: Elaboracéo Propria

CAPITULO 6 — DISCUSSAO DE RESULTADOS

6.1 Introducéo

No presente capitulo ird proceder-se a contextualizacdo e comparacdo dos resultados
obtidos com a revis&o de literatura desenvolvida na primeira parte deste trabalho procurando

perceber se estes se encontram de acordo com a literatura existente.

6.2 Indutores de Stress

Através da analise da tabela 3 podemos observar como os indutores de stress mais
sentidos pelos inquiridos encontram-se de acordo com Monteiro (2008) que descreve o
afastamento familiar, o indutor de stress mais sentido pela nossa amostra, ndo s6 como um
dos principais stressores durante o deslocamento, como também um que se mantém presente
apos os primeiros trés meses da missdo, sendo que a separacgdo fisica entre familiares é o
terceiro acontecimento mais stressante para uma familia, ficando atras apenas da morte do
companheiro e do divércio (Santos, 2019). O estudo norte americano desenvolvido em
militares da Implemation Force também obteve resultados semelhantes ao ndo so apontar o
afastamento familiar como um dos principais indutores de stress das missées, mas também
a falta de reconhecimento (Bartone, 1997 citado por Monteiro, 2008), o segundo indutor de

stress mais sentido pelos nosso inquiridos, sendo o recolhecimento por parte de superiores e
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pares um ponto central na motivacdo dos militares (Macovei & Argintaru, 2016).
Observamos assim que a nossa amonstra se encontra sujeita a mais indutores, da categoria
de fatores operacionais descritos por Brusher (2007) e de indutores psicoldgicos descritos
por Martins (2013). Estes indutores apresentam-se inseridos no fator 4, isolamento
familiar/laboral, e fator 1, motivacéo, respetivamente.

No entanto um dos principais indutores de stress descritos tanto por Monteiro (2008)
como por Bartone (1997, citado por Monteiro, 2008), as mas condi¢des de vida, revelou-se
pouco sentido pelos nossos inquiridos, tendo 102 (46,9%) respondido que ndo se sentiu
afetado, e 90 (36,7%) que se sentiu pouco afetado. O facto da amostra ser constituida na sua
grande maioria por miliares da classe de oficiais (118) e da classe de sargentos (81) pode ter
influéncia neste ponto, devido as diferentes condi¢des de alojamento entre classes.

Ainda com base na tabela 3 podemos perceber como o confronto com os valores
morais e pessoais foi 0 menos sentido pelos militares que constituem a nossa amostra. O
facto de muitas das missdes em que Portugal esta presente serem OAP ou CTM contribuem
para estes resultados, visto estas terem uma elevada importancia diplomatica e serem bem
aceites tanto pela opinido publica como pelas FA (Figueiredo, 2011; Surrador, 2002). A
dimensdo humanitéria e o reforcar do reconhecimento social dos nossos militares (Carreiras,
1999) também contribui para que seja bem aceite pelos mesmos.

A separacdo da amostra em namero de missdes, classe, estado civil e nimero de
filhos, ndo se traduziu numa alteracdo significativa relativamente aos indutores de stress

sentidos pela amostra.

6.3 Estratégias e Familias de Coping

Observando agora a tabela 7 podemos concluir que a pratica de desporto individual
se revela a estratégia mais utilizada pelos militares em estudo. A préatica de atividade fisica
é responsavel por reduzir o stress e diversos sintomas a ele associados, como raiva e
depressdo, para além de contribuir para um sentimento de integracao social (Hassmen, 2000)
e, segundo Taylor e colaboradores (2008) reduzir os efeitos do stress em ambiente militar.
Torna-se por isso percetivel a relevancia dada pela amostra a esta estratégia como forma de
lidar com o stress. Devido ao facto de o exercicio fisico ser uma constante na vida dos
militares (Grandou et al., 2019), este torna-se também uma forma de encontrar um
sentimento de normalidade e de manter rotinas durante o periodo destacado.

A segunda estratégia mais utilizada, o convivio com os amigos/camaradas, revela a
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importancia dos recursos sociais no bem-estar dos individuos e no combate ao stress, como
descrito por Pearlin e Schooler (1978). Estes momentos de convivio permitem aos militares
abstrairem-se das situacGes stressoras, partilharem experiéncias e oferecerem apoio mutuo,
estando por isso enquadrado com as estratégias de coping social de Folkman e Moskowitz
(2004). Segundo Lakey e Orehek (2011) um elevado apoio social estd relacionado com
menores niveis de stress e melhor satde mental, o que reforca a importancia desta estratégia
na protegdo mental dos militares destacados.

Tanto a préatica do desporto individual como o convivio ndo procuram controlar a
situacdo stressora, mas sim atenuar os efeitos da mesma. Segundo Lazarus e Folkman (1984)
este tipo de estratégias sdo as mais apropriadas, em situacdes onde ndo somos capazes de
dominar os indutores de stress, como é o caso dos indutores mais sentidos durante as missdes
internacionais onde os militares alvo deste estudo tiveram destacados.

Analisando estas duas estratégias segundo a caraterizagdo de Cowen e colaboradores
(1996) podemos inserir a pratica de desporto individual nas estratégias ndo adaptativas, visto
termos um afastamento do suporte social e do problema, ja o convivio insere-se nas
estratégias adaptativas devido a, nesta situacdo, vermos ser dado um papel de relevancia ao
suporte social, sendo assim observavel uma diversidade de tipologias de estratégias de
coping.

Através da tabela 7 é também observavel uma maior utilizacdo da chamada de voz,
para comunicar com amigos e familia, comparativamente as video-chamadas. Tendo em
consideracdo que a média de idades da nossa amostra é de 44,85, podemos justificar estes
resultados com a dificuldade/falta de internet nos TO onde a maioria da nossa amostra esteve
presente. A utilizacdo destes meios sdo um pilar importante na manutencéo das relacfes dos
militares, bem como uma forma de manter ambos os lados atualizados relativamente ao bem-
estar uns dos outros. Apesar de serem uma forma de tranquilizar os militares e as suas
familias esta comunicacdo também pode representar uma fonte de stress quando, devido as
condicdes do TO ou disponibilidade do militar, esta ndo acontece, levando a sentimentos de
incerteza e preocupacdo (Knobloch et al. 2023).

Relativamente as estratégias menos utilizadas podemos observar que o recurso ao
psicologo e ao capeldo representam as que a amostra menos recorreu. Estes resultados podem
ser explicados pelo estigma que existe dentro das organizagdes militares relativamente ao
uso de servicos de saude mental, pelo medo de repercussdes negativas relativamente a
progressdo na carreira e na escolha para determinados cargos ou funcdes dentro da

organizacéo (Tanielian et al., 2016) e pelo modo como seriam vistos pelos seus pares caso 0
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fizessem (Hoge et al., 2004). Também o facto de os militares serem treinados para serem
néo reativos a situacdes stressoras (Davies et al., 2019) contribui para que estes evitem a
procura de ajuda profissional para lidar com o stress. Este medo em procurar ajuda
profissional pode revelar-se preocupante a longo prazo tendo em consideracéo que, segundo
Hoge e colaboradores (2004), sdo os militares que mais necessitam desta ajuda diferenciada
que mais se deixam afetar por este estigma.

Apesar de pouco utilizadas é de referir a utilizacdo do alcool e tabaco como forma de
lidar com o stress da missdo. O consumo abusivo destas substancias, além de destruir
relacbes, ameacar a salde fisica e mental do individuo (Correia, 2014) e afetar
negativamente a capacidade fisica necessaria para o servico (Bray et al., 2010), encontra-se
associado aos estilos de coping emocional e de evitacdo que resultam num maior nimero de
sintomas de stress pds-traumatico (Dirkzwager et al., 2003).

Analisando as estratégias abordadas neste inquérito a luz das familias de coping de
Skinner e colaboradores (2003) podemos observar como se inserem na sua grande maioria
na fuga e na procura de suporte social. Apesar de, como descrito anteriormente, as estratégias
relacionadas com a procura de suporte emocional serem positivas a nivel da prevencéo dos
sintomas associados ao stress (Gariépy et al., 2018) as estratégias enquadradas na familia
fuga, onde se insere evitar confrontar o stressor e o recorrer a atividades de distracdo, podem
revelar-se problematicas a longo prazo, mesmo guando se traduzem num alivio temporario
e reducdo do stress no imediato (Coyne & Racioppo, 2000).

E de referir que algumas destas estratégias podem ser inseridas em mais do que uma
familia, dependendo da forma como o inquirido a utiliza, por exemplo, a realizacdo de
formacdes e a leitura de livros e revistas tanto pode funcionar como uma forma de isolamento
e de distracdo da situacdo stressora, como também como forma de procurar saber mais

acerca do problema que se enfrenta e assim desenhar estratégias para lidar com a mesma.
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Tabela 12: Categorizacdo das estratégias de coping segundo Skinner et al. (2003)

Familias

Estratégias

Procura de informacéo

Fiz formagGes/cursos/etc.
Li livros/revistas/etc.

Impoténcia Comi
Consumi alcool
Consumi tabaco
Fuga Ouvi musica

Vi filmes, séries, outros programas
Tomei banho/duche
Li livros/revistas/etc.
Pratiquei desporto individual
Fiz formagdes/cursos/etc.
Tive hobbies (colecionar, etc.)
Recorri a atividade sexual (sozinho ou acompanhado)

Viajei pelo pais/localidade onde me encontrava

Autossuficiéncia

Pratiquei desporto individual

Procura de suporte

Convivi com os amigos/camaradas (no bar, por exemplo)
Realizei comunicacdo escrita online (e-mail, messenger, etc.)
Comuniquei com familiares e/ou amigos via chamada de voz
Comuniquei com familiares e/fou amigos via videochamada

Realizei comunicacgdo retardada (escrever cartas, enviar
encomendas, etc.)
Recorri ao capelédo
Recorri ao psicélogo

Pratiquei desporto coletivo

Isolamento social

Li livros/revistas/etc.

Pratiquei desporto individual

Acomodacao

Pratiquei atividades religiosas

Fonte: Adaptado de Skinner et al., 2003
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6.4 Estilos de Coping

Atraveés dos dados recolhidos podemos observar como o estilo de coping racional é o
mais utilizado pela amostra em estudo, seguido do estilo distanciado/desligado, algo
expectavel devido ao facto de os militares serem treinados de forma a se tornarem nao
reativos as situacdes de stress que encontram durante o cumprimento daquilo que séo as suas
funcdes (Davies et al., 2019). Apesar de pouco usual, a utilizacdo do estilo evitante pode-se
revelar preocupante, principalmente no pos deslocamento, visto que, apesar de poder ter um
efeito protetor em situacdes incontrolaveis (Johannessen et al., 2016), apresenta-se ineficaz
na presencédo de sintomologia ligada ao stress (Frydenberg & Lewis, 1993) e tende a gerar
comportamentos de compensagdo como o abuso de &lcool e drogas (Correira, 2014).

Ao dividir a amostra por nimero de missdes, classe, estado civil, namero de filhos e
idade apenas foi observavel diferencas significativas entre 0s solteiros e os casados/ a viver
juntos nos estilos emocional e evitante, com os solteiros a fazer uso destes estilos mais
frequentemente. Como defendido por Barbee e colaboradores (1990), uma pessoa a enfrentar
uma situagdo stressante procura avaliar a qualidade das suas relagdes, perguntando-se se
existe alguém em quem se possa apoiar. Assim a falta deste apoio nos individuos solteiros
pode justificar esta diferenca relativamente ao estilo emocional e evitante. O facto de se
encontrarem numa relacdo estavel também se pode traduzir numa idade mais avancada e
num maior grau de maturidade, o que leva a uma menor perce¢do do stress devido a uma
maior experiéncia de vida e uma melhor capacidade de gestdo do mesmo (Aldwin et al.,
1996).

6.5 CorrelacOes

Através das correlacbes dispostas na tabela 11 é possivel observar resultados
significativos entre o fator 1, motivacgdo, e 4, isolamento familiar/laboral, e os estilos de
coping abordados no CSQ-3, com predominancia para o emocional. Sendo os indutores
relativos ao fator 1 os mais sentidos, como mostrado na tabela 6, torna-se expectavel que
encontremos uma maior diversidade de estilos de coping a ele associados. Analisando ainda
esta relacdo, podemos perceber que dos quatro estilos € o emocional que mais cresce,
contrariamente ao racional que possui 0 menor crescimento. Isto pode ser explicado pelo

facto de os indutores associados & motivagdo serem mais abstratos e de dificil controlo e por
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Isso mais complicados de abordar segundo um pensamento racional, o que leva a que se
utilize estilos mais emocionais comparativamente aos racionais (Lazarus & Folkman, 1984).
O mesmo acontece com o fator 4, visto que os inquiridos ndo tem influéncia na sua carga de
trabalho durante o deslocamento nem tem capacidade de manter a proximidade com a sua
familia.

Relativamente ao fator 2, carateristicas do TO, este apenas obteve resultados
significativos no estilo emocional. Mais uma vez lidamos com indutores dificeis, se nao
impossiveis, de controlar, o que justifica 0 aumento da utilizacdo do estilo emocional.

Ainda analisando a tabela 11 podemos observar que o fator 3, impoténcia, ndo
apresenta resultados significativos, podendo isto dever-se ao facto de ser o fator menos

sentido pela nossa amostra e por isso a que menos motivou a utilizacdo de estilos de coping.
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CONCLUSAO

Com o término da revisao de literatura e enquadramento teorico, analise de dados e
subsequente discussao dos mesmos podemos tecer as conclusdes necesséarias para responder
a nossa pergunta de partida e as suas derivadas, de forma a atingirmos os objetivos desta
investigacdo, bem como fazer uma retrospetiva daquilo que foi 0 nosso processo de
investigacdo de maneira a identificar limitacbes ao mesmo e a fazer recomendacdes para
investigacOes futuras.

Comecando pela nossa PD1: Quais sdo os indutores de stress que os militares
portugueses destacados em missdes internacionais enfrentam? podemos encontrar essa
resposta através da analise da segunda seccdo do questionério distribuido. De acordo com a
amostra, podemos concluir como o facto de se encontrarem longe do seu nucleo familiar
contribui para 0 aumento do stress sentido por estes individuos durante o cumprimento da
sua missdo. Torna-se assim relevante criar mecanismos que permitam aos militares
manterem o contacto com a sua familia durante o periodo em que se encontram destacados
de forma a atenuar os efeitos deste indutor, permitindo assim com que estes se mantenham
capazes de exercer as suas fungdes de forma eficiente e profissional.

A falta de reconhecimento relativo ao trabalho efetuado no TO também se revelou
um fator indutor de stress entre os militares destacados, afetando-os de forma semelhante
aos militares americanos na Implementation Force. Este indutor encontra-se inserido no
fator 1, motivacdo, da divisdo apresentada na tabela 5. Este fator foi o mais sentido pelos
militares o que demonstra a pertinéncia em criar mecanismos, por parte dos responsaveis por
estas missdes, que garantam que os homens e mulheres destacados se sintam valorizados e
acreditem na importancia do trabalho que realizam, fora de territdrio nacional, de forma que
estes se mantenham elementos motivados e produtivos da forga estacada.

Passando para a PD2: Quais os estilos de coping utilizados pelos militares
portugueses destacados em missdes internacionais? podemos observar na tabela 9 como
estilos de coping racional sdo 0s mais comuns entre 0s nossos militares destacados. O facto
de a amostra ser constituida maioritariamente por militares da classe de oficiais ajuda a
explicar este fendmeno visto que sdo treinados para observar os problemas de forma racional
e procurar solugdes I6gicas aos mesmos.

Para além do estilo racional, também o estilo distanciado/desligado apresenta uma
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utilizacdo significativa por parte da amostra, 0 que mais uma vez ¢é explicado pela tipologia
do treino militar que procura tornar os militares ndo reativos as situagdes stressoras que
encontram.

Apesar de em nimero mais reduzido, existem militares que seguem estilos de coping
emocionais ou evitantes. A utilizacdo destes estilos pode revelar-se perigoso tanto para o
militar como para 0 cumprimento da missao uma vez que, estes se revelam pouco eficazes,
principalmente a longo prazo, podendo dar origem a uma ma gestdo do stress e
consequentemente levar a criacdo comportamentos de abuso de substancias e violacao de
regras bem como aumentar o numero de erros ao reduzir o foco dos militares.

Ainda relativamente aos estilos de coping podemos observar uma reducdo da
utilizacdo dos estilos emocional e evitante com o casamento ou ao viverem com a (0)
parceira(0). Isto pode traduzir-se num aumento da maturidade e idade dos militares casados,
ou em relacdes estaveis, face aos solteiros, bem como num melhor suporte social. De forma
a fazer uso deste recurso social, € importante que os militares destacados tenham capacidade
de manter o contacto com a (0) parceira(o), permitindo-lhes assim continuar a utilizar os
estilos de coping mais adequados.

E importante também ter em conta o crescimento da utilizagio dos estilos emocionais
e evitantes com a presenca dos indutores relacionados com a motivagéo, visto estes estilos
serem pouco eficazes na prevencdo de sintomatologia associada ao stress e os indutores
relacionados com a motivacdo serem 0s mais sentidos.

Relativamente a PD3: Quais as familias de coping utilizadas pelos militares
portugueses destacados em missdes internacionais? podemos observar através da tabela 12
gue os nossos militares utilizam um misto de familias de coping, focando a maioria das suas
estratégias na fuga e procura de suporte social. Isto demonstra uma preferéncia dos nossos
militares por estratégias de coping social e a utilizagdo de um misto de estratégias adaptativas
e ndo adaptativas, focando-se em abstrair-se da situacdo stressora, através de estratégias de
fuga ou de procura de suporte. Estes resultados revelam uma necessidade em dinamizar
mecanismos capazes de reduzir as estratégias associadas a fuga, devido as consequéncias
que estas trazem no pés deslocamento, procurando que os militares se foquem mais no
suporte social ou as substituem por estratégias de procura de informacao ou resolucdo de
problemas.

Com as PD respondidas temos as condi¢des necessarias para responder a pergunta
que orientou toda esta investigacdo, a PP: Quais as estratégias de coping utilizadas pelos

militares portugueses destacados em missdes internacionais?
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Através da observacdo da tabela 7 podemos perceber como a prética de desporto
individual constitui a estratégia predileta da nossa amostra, seja devido a capacidade que a
pratica desportiva tem em reduzir os sintomas associados ao stress, seja devido a trazer uma
sensacdo de normalidade e rotina. Torna-se assim importante garantir aos militares as
condigdes necessarias para a pratica desportiva seja através de salas de musculacao, boxes
de crossfit, delimitacdo de espagos para a pratica de corrida ou caminhada e permitindo que
estes tenham o tempo e a liberdade para tal.

Ainda, através da observacdo da tabela 7 podemos perceber a importancia dada ao
convivio, e ao apoio social que este representa, como forma de fazer face ao stress. E assim
importante garantir que existam espacos préprios para o efeito onde os militares possam
estar juntos e abstrair-se do stress da missdo, bem como promover atividades e eventos que
fomentem o convivio e a unido do grupo onde o militar esta inserido.

Outra estratégia a ter em conta é o contacto com a familia e/ou amigos, seja através
de chamada de voz ou de video-chamada, visto que permite ao militar fazer uso da sua rede
social. Deve-se assim ter em conta a importancia das comunicacdes entre o territorio
nacional e o TO para a saude mental e capacidade de atuar dos nossos militares.

Através da amostra € também possivel perceber que existe uma utilizacdo reduzida
do psicélogo e do capeldo durante o periodo da missdo, isto pode derivar do facto dos
militares serem treinados para serem ndo reativos ao stress, e consequentemente nao
procurem ajuda profissional, ou devido ao estigma e medo de repercussfes. Deve-se assim
trabalhar para garantir que todo o militar no TO veja a utilizacdo destas figuras como um
suporte psicolégico e espiritual e ndo como uma forma de se prejudicar.

Durante a realizacdo desta investigacdo surgiram diversas limitagcdes a concretizacdo
da mesma, a comecar pela revisao de literatura. Apesar dos conceitos de stress e coping
serem bastante estudados e debatidos existe ainda pouca literatura acerca do conceito de
coping aplicado ao contexto militar, principalmente durante o periodo de deslocamento,
sendo que a maior parte da literatura foca-se nos indutores de stress e nas consequéncias do
mesmo, como 0 caso do stress pos-traumatico.

Relativamente ao questionario verificou-se pouca adesao por parte da classe de pracas
bem como dos militares da marinha e da forca aérea, e ainda por militares do sexo feminino,
0 que leva a que esta amostra seja constituida na sua grande maioria por oficiais e sargentos
do sexo masculino pertencentes ao exército o que a torna pouco heterogénea e impossibilita
a realizacdo de certas comparagdes. Tendo em conta que os diferentes ramos possuem

diferentes TO e que as diferentes classes enfrentem diferentes desafios durante o
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deslocamento, a generalizacdo destes dados reduz a sua validade.

Relativamente a estudos futuros, e de forma a fazer face a algumas das limitagdes
encontradas, seria relevante a realizacdo de um estudo semelhante especifico para cada um
dos ramos e classes, oficiais, sargentos e pracas, bem como um estudo comparativo entre
classes e ramos, de forma a ganhar um conhecimento mais aprofundado das dificuldades e
desafios de cada um, bem como a perceber como adaptar as diferentes estratégias de coping

as diferentes forcas e TO.
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APENDICES

APENDICE A: E-mail com pedido de colaborag&o

No ambito da elaboragdo do Trabalho de Investigacdo Aplicada subordinado ao tema “As estratégias de coping nos
militares portugueses destacados em missdes internacionais™, com vista a obtencdo do grau académico de Mestre em
Ciéncias Militares, na especialidade de Infantaria, venho por este meio solicitar a colaboragdo no ambito da elaboragdo do
referido trabalho.

De forma a realizar a recolha de dados para o presente estudo, com o objetivo principal de compreender quais as
estratégias de coping utilizados pelos militares portugueses em missdo internacional, torna-se necessario a realizacdo de
um inquérito por questionario.

Assim, o presente questionario destina-se a todos os militares que tenham participado em missdes internacionais.

Link do Questiondrio: https://forms. gle/ivww6paS7ILkAZzHy7

) . . . e
o As estratégias de coping nos militares portugueses
destacados em missOes internacionais.

Figura 6: E-mail de pedido de colaboragéo
Fonte: Elaboracdo proépria



APENDICE B: Inquérito por questionario

As estratégias de coping nos militares
portugueses destacados em missoes
internacionais.

Caro(a) participante,
O presente estudo tem como objetivo principal compreender quais as estratégias de coping
utilizados pelos militares portugueses em missdo internacional, sendo o mesmo direcionado

para militares com experiéncia em missoes internacionais.

Entende-se por mecanismos de coping os recursos cognitivos, emocionais e comportamentais
que cada individuo emprega na tentativa de lidar com situagdes indutoras de stress.

As respostas devem refletir a sua opinido de forma livre e sincera, pelo que, ndo existem
respostas certas ou erradas, sendo livre de ndo participar, em qualquer momento, se for esse
0 meu desejo.

As respostas sdo anénimas e confidenciais, e serdo apenas do conhecimento dos
investigadores. Em momento algum, serdo associados os seus dados de identificacdo ao

questionario.

As respostas serdo tratadas em conjunto e nunca a titulo individual, sendo os dados utilizados
para fins de investigacdo cientifica. Os dados deste estudo serdo utilizados para fins
de investigacdo cientifica.

Sei que a minha participacdo é gratuita, ndo tendo qualquer custo econémico para mim.
0 tempo para preenchimento: 10 minutos

Equipa de investigadores da Academia Militar:

-Aspirante Guilherme Duarte Rodrigues Moreira

-Tenente-Coronel Renato Pessoa dos Santos

-Doutora Sandra Oliveira de Almeida

Para qualquer questdo, por favor contacte moreira.gdr@academiamilitar.pt

Obrigada pela vossa colaboragao.

* Indica uma peigunta obiigatdiia


mailto:moreira.gdr@academiamilitar.pt

O Kcclaio q"c paiticipo -0 cst"do dc roima :ol"-1tdiia.

Idade *

Sua resposta

Sexo *

O Masculino

O Feminino

Q"a—tas missdcs i~itci—acio—+ais paiticipo"? *



Qual/Quais o(s) Teatro(s) de Operagfes? *

D Afeganistdo
Bosnia
Iraque
Kosovo
Libano

RCA
Lituania

Cooperagdo: Mogambique, Angola, Timor, Guiné

00000000

QOutro:

Ramo das Forgas Armadas *

O Exército

() Marinha

O Forga Aérea



Emiclagdo a s"a tnica missao QU cm ielagao fi missao que consideiou
pessoalmente mais dificil/complexa, q"c posto poss"ia?

O Soldado/ 2° Gi"mctc/ 1° Gi"mctc/2° Maii—tkciio/1° Maii—kciio
Cabo/Cabo Adj"-1to/Cabo Moi

I"flicl/2° Saigc—1to/ S"bsaigc—1to/2° S"bsaigc—1to 1°

Saigc—1to

Saigc—to Aj"da—tc/Saigc—to Ckere/Saigc—~to Moi
Aspiia—tc/Alrcics/Ic»c-ite/ S"btc~ic-1tc/2°lc»c—itc Capitdo/1°
[c-c-1tc

Majoi/l'c»c—1tc-Coio~icl/ Capitéo-1"c-c-tc/Capitdo dc liagata

Coio—cl/Capitdo dc Mai ¢ G"ciia

ONONONONONONONONG

A sua Unica missao QU a missao que considerou pessoalmente mais
dificil/complexa erauma

D FND (Forca nacional destacada)

D END (Elemento nacional destacado)

D Outro

Em relacado a sua tnica missao QU em relagao a missao que considerou
pessoalmente mais dificil/complexa a nivel pessoal e profissional, qual era o seu
estado civil:

(O solteiro

O Casado/viver junto



Em iclagédo a s"a unica missao OU cm ielacao fi missao que consideiou
pessoalmente mais dificil/complexa, ti-ka rilkos?

O Nao

O N&o, mas a mi—ka c6~j"gc/compa—ikciia csta:a gia:ida O

Sim, pclo mc—0s "m rilko mc—oi

O Sim, mas o(s) rilko(s) cia(m) maioi(cs)
O 0"tio:

POR FAVOR, CONSIDERE AS SUAS RESPOSTAS EM RELACAO A SUA UNICA
MISSAO OU EM RELAGAO A MISSAO QUE CONSIDEROU PESSOALMENTE MAIS
DIFICIL/COMPLEXA

VI



Rcspo-tda como sc sc—ti" racc aos scg'i—tcs agc—tcs i—=d"toics dc sticss

d"fa~tc a missdo, com a cscala dc 1 (o mc arcto") a 4 (r"i cxticmmamc-tc

arctado)

Arastamc-to
ramiliai

Ciiscs ramiliaics

Sit"acdcs dc
combatc

Co—tato com
sit"agdcs dc
Jiolé-icia ~10 [0

Kircic—icas
c'lt"iais

Sc-ttime—ttos dc
impoté-iciacm
iclagédo as
co—di¢cdcs da
pop"lagédo do 'O

Rigidcz das
icgias do IO
(icl'i~do ROE)

Co~rio~to com
:aloics moiais ¢
idcais pcssoais

lalta dc
icco~kccime-rto
cm iclagdo ao
tiabalko
icalizado =0 'O

Po"ca
com"-1icagao
com s"pciioics

Nao Arcto"

Arcto" Po'"co

Arcto" Basta-tc

Exticmamc-rtc

Arctado

VI



Sc-ttime~to dc
isolamc-tto

rédio O @) O O

E,Ic:ada caigadc

tiabalko O O O O

Sc~timec-to dc

i—ccitcza O o O O

lecéi dc;)—»ldic;(")cs O O O O
O O O O

Caso sc tc—~tka sc~tido arctado poi o"tio (0s) agc—tc (cs) i—d"toi (cs) dc sticss
i~diq"c:

S"a icsposta

POR FAVOR, CONSIDERE AS SUAS RESPOSTAS EM RELAGAQ A SUA UNICA
MISSAO QU EM RELAGAO A MISSAO QUE CONSIDEROU PESSOALMENTE MAIS
DIFiCIL/COMPLEXA

VI



Responda como reagiu ao stress de acordo com a escala de 1 (nunca) a 4
{sempre)

Nunca Quase Nunca Quase Sempre Sempre

Senti-me
ultrepassado(a) e
& merce da O O O O
situagao.

@ O O O
Via a situacdo tal
como ela era, e O O O O
nada mais.
Sentia-me

miserdvel e O @) O O

deprimido(a).

Sentia que

ninguém me O O O O

compreend|a.

N&o via os

problemas ou

situagdes como O O O O
uma ameaca.

Ficava sozinho O O O O
ou Isolava-me.

Fazia alguma

colsa para

modificer & O O O O

situagao atual.

Tentave



encontrar mals
informagéao que
me gjuda-se a
decidir o que
fazer.

Guardava as
coisas so para
mim, n&o
deixando que os
outros
soubessem que
as coisas
estavam mal.

Sentia-me
independente das
circunstanclas.

Ficava “imdvel” e
esperava que as
coisas
passassem.

Descarregava as
minhas

frustragdes em
cima dos que me
S80 proximos.

Respondia de
forma neutra ao
problema.

Fazia de conta
que nao se passa
nada, mesmo que
me questionem
sobre 0 que me
esta a perturbar.

Mantinha as
coisas em




proporcdes (ndo
exagerava). Nao
era assim tao
importante.

Pensava que o
tempo resolvia
tudo.

Sentia-me
completamente
despreocupado(a)
sobre tudo o que
se estava a

passar.

Tentava manter o
sentido de humor:
rindo-me de mim

proprio{a) ou da
situagao.

Continuava a
pensar sobre o
problema na
esperancga que
desaparece-se.

Acreditava que
podia idar com a
maioria das
coisas, com o
minimo de

agitacao.

Sonhava
acordado(a), a
pensar que as
coisas iriam
mefthorar no
futuro.

Tentava
encontrar uma
forma logica de
explicar o
problema.

Neanidin Auen nen

Xl



Ueuidig yue =id
intitil ficar
chateado{a) e
andave para a
frente com as
minhas coisas.

Sentia-me sem
valor e sem
importancia.

Confiava no
destino, que as
colsas 1ém um
modo de
funcionar melhor.

Usava as minhas
experiéncias do
passado para
tentar lidar com a
situagao.

Tentave esquecer
compietamente o
problema.

Ficava irritado(a)
ou zangado(a).

Dava total
atengéo a
sltuagdo.

"Dava um passo
de cada vez".

Criticava-me ou
culpava-me.

Rezava para que
as colsas se
alterassem.

Pensava ou falava
do problema
como se ele nao
me pertencesse

Xl



Falava o menos
possivel scbre o

problema. O O O O

Preparava-me
para o que de pior

pooeas O O @ @

acontecer.

Procurava a
simpatizea

compreensao das O O O O

pessoas

Via as coisas
como um desafio

que tem que ser O O O O

superado.

Era realistana
minhea abordagem

a situagso. O O O O

superado.
Era realista na

minha abordagem O O O O

a situagao.

POR FAVOR, CONSIDERE AS SUAS RESPOSTAS EM RELAGAO A SUA UNICA MISSAO QU
EM RELAGAO A MISSAO QUE CONSIDEROU PESSOALMENTE MAIS DIFICIL/COMPLEXA

Xl



Indique a frequéncia que utilizou uma determinada estratégia de coping
(estratégias utilizadas no combate ao stress/ a situagdes desafiantes a nivel
psicologico) de acordo com a seguinte escala.

Fizistopor Emmédia foi Fiz quase

Nunca fiz Isto : 2
vezes isto que fiz sempre isto

Ouvi masica O O O O

Vi filmes, séries, outros
PrOQramas...

O

Tomei banho / duche

Convivi com os
amigos / camaradas
(no bar, por exemplo)

O O O

O O O

© O O
@)

O

Li livros { revistas /
etc.

Pratiquei desporto
individual

Pratiquel desporto
coletivo

Comi

Tive hobbles
(colecionar, etc.)

Pratiquel atividades
religiosas

Consumi alcool

Consumi tabaco

Consumi outras
drogas

O 0O 0O 0O 0O 0O 0o 0 O O
O 0O O 0 0O O O O 0O 0
c 0 0 0 0 0O 0 O O O

O 0 0O 0O 0O o o 0o O O

Recorri 20 capelao

XV



Recorri ao psicélogo @ O O O
Recorn & atividade

sexual (sozinho ou
acompanhado) O O O O

Realizel comunicagao

escrita online (e-mall, O O O O

messenger, etc.

Comuniquel com

familiares e/ou amigos O O O O

via chamada de voz

Comuniquei com

familiares e/ou amigos
| u g0 O O O O

por via videochamada

Realizel comunicagao
retardada (escrever

cartas, enviar O O O O

encomendas, etc.)

Viajei pelo
is/localidade onde
pai ade on O O O O

me encontrava

Fiz

formacodes/cursos/etc. O O O O

Caso tc—ka "tilizado "ma o"tia cstiatégia dc copi—g i-diq'c

S"a icsposta

Casg tev'karibepsartdisionais simmgcdoigieciomicthissao, alterou as suas formas e
estratégias de coping?

S"a icsposta

() Nao
O sim

XV



Na altura do aprontamento pode-se fazer/realizar algumtipo de atividade que *

ajude os militares a estarem mais preparados a aplicar estratégias de coping
mais funcionais/saudaveis?

Casotenha respondido que sim, quais?

Sua resposta

Setivesse que aconselhar um camarada que iria serdestacado pela primeira vez, *
o que lhe diria no ambito das estratégias de coping?

Sua resposta

XVI



APENDICE C: Termo de Responsabilidade

TERMO DE RESPOMNSABILIDADE

Guilherme Dwarte Rodrigues Moreira, portador(a) do CartSo de Cidad3o m. ® 14181297 4 2¥4,
atualmente a frequentar o Curso de Ciéncias Militares ma Especialidade de Infantaria, na Academia
Militar, vem, pelo presente meio, propor a realizacdo de um inguérito sobre a forma de questionario,
sobre as estratégias de coping nos militares portugueses destacados em missdes internacionais no
ambito do trabalho de investigat3o aplicada com vista a obtengdo do grau academico de Mestre em
Ciéncias Militares, na especialidade de Infanmtaria, assumindo todos os principios éticos inerentes a

inwestigagdo cientifica.

O/ A investigador/a garante que a recolha de dados salvaguarda o anonimato e a confidencialidade dos
participantes; gue a investigagdo salvaguarda qualquer informag3o que possa pdr em causa a imagem

da imstituigdo e gque o estudo sera disponibilizado, aquando do seu térming, a Marinha Portuguesa.

Assinatura

Figura 7: Termo de responsabilidade
Fonte: Elaboracédo proépria
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