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Reducgao do stress com ajuda de aplicagcdes de Realidade Virtual para trabalhadores de

plataformas petroliferas e de gas

Resumo: Este trabalho cientifico investiga o dominio da perceg¢do do stress, da gestdo do
stress e das estratégias de gestdo do stress entre os trabalhadores que trabalham em
plataformas de petrdleo e gas. O principal objetivo do estudo era discernir a experiéncia
das estratégias de gestdo do stress utilizadas por estes individuos. A investigacdo visava
lancar as bases para o desenvolvimento de uma metodologia abrangente que utilizasse
jogos de Realidade Virtual (RV) como uma ferramenta inovadora para a reducdo do stress
neste ambiente de trabalho exigente. No ambito deste trabalho, foram selecionados 30
trabalhadores da industria petrolifera e do gas e foi desenvolvido um questionario
especifico para conhecer o seu nivel de stress (foi utilizada a Escala de Stress Percebido)

e as suas estratégias de adaptacao.

Com base nos resultados, a maioria dos trabalhadores identificaram o seu stress como
médio e tendo em consideragdo as técnicas preferidas de lidar com o stress (natureza,
desporto, viagens) escolhidas pelos participantes, foram tiradas conclusGes sobre a
utilizacdo de jogos de RV como um método potencialmente eficaz de reducdo do stress

para os trabalhadores das plataformas.

O plano de intervencdo desenvolvido, consiste em trés partes: (1) a parte tedrica da
gestdo do stress e das estratégias de coping; (2) a parte pratica da auto-observacdo com
a ajuda de aplicagGes maveis e (3) sessOes regulares de jogos de RV a aplicar enquanto os

trabalhadores estdo na plataforma.

Uma investigacdo mais extensa é necessaria, que promete oferecer uma compreensao

mais profunda do potencial dos jogos de RV como ferramenta de redugao do stress.

Palavras-chave: Stress, Gestdo do stress, Plataformas de petrdleo e gas, realidade virtual
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Stress reduction with the help of Virtual Reality applications for oil and gas platform

workers

Abstract: This scientific paper investigates the domain of stress perception, stress
management and stress management strategies among employees working on oil and gas
rigs. The main objective of the study was to discern the experience of stress management
strategies used by these individuals. The research aimed to lay the foundations for the
development of a comprehensive methodology using Virtual Reality (VR) games as an
innovative tool for reducing stress in this demanding work environment. As part of this
work, 30 workers from the oil and gas industry were selected and a specific questionnaire
was developed to find out their level of stress (the Perceived Stress Scale was used) and

their adaptation strategies.

Based on the results, the majority of workers identified their stress as medium and taking
into account the preferred stress coping techniques (nature, sport, travel) chosen by the
participants, conclusions were drawn about the use of VR games as a potentially effective

stress reduction method for platform workers.

The intervention plan developed, consists of three parts: (1) the theoretical part of stress
management and coping strategies; (2) the practical part of self-observation with the help
of mobile applications and (3) regular sessions of VR games to be applied while the

workers are on the platform.

More extensive research is needed, which promises to offer a deeper understanding of

the potential of VR games as a stress reduction tool.

Keywords: Stress, Stress management, Oil and gas platforms, Virtual reality
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Lista de abreviaturas

RV - Realidade Virtual

PIB - produto interno bruto

PC - computador pessoal

VFC - variacdo da frequéncia cardiaca
RH - Recursos Humanos

SNA - sistema nervoso auténomo
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1. INTRODUCAO
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ApOs a era da maquina a vapor da Industria 1.0, a era da eletrificagdo da Industria 2.0 e a
era da informacgdo da Industria 3.0, em abril de 2013, na Hannover Messe, na Alemanha,
o conceito da Industria 4.0 foi oficialmente proposto. A Industria 4.0 visa utilizar a
tecnologia da informagdo para promover a mudanca industrial, que corresponde a era da
inteligéncia. Os produtos da Industria 4.0 sdo o resultado da profunda integracdo da
industrializacdo e informatizagdo, possuindo quatro temas principais: fabrica inteligente,
producdo inteligente, logistica inteligente e servicos inteligentes. O aumento da
automacdo e da complexidade dos equipamentos usados implicam simultaneamente
maiores exigéncias para os trabalhadores e niveis de stress mais elevados nos locais de

trabalho (Lu et al., 2019).

A industria do petrdleo e géas é reconhecida pelo seu papel critico no suprimento das
necessidades globais de energia. No entanto, por trads da sua significincia econdmica,
encontra-se um cenario ocupacional perigoso que coloca riscos substanciais ao bem-estar
da sua mao-de-obra, no ambiente e nos recursos econdmicos. Operar nesta industria de
alto risco exige uma vigilancia constante e um compromisso com a seguranca. Embora
esses esforcos sejam indispensaveis, frequentemente vém com um custo consideravel,
tanto em termos de salde dos trabalhadores da industria quanto das consequéncias
ambientais dos acidentes. Portanto, é imperativo procurar continuamente estratégias

inovadoras para mitigar esses riscos e melhorar o bem-estar geral dos trabalhadores do

setor de petréleo e gas (Alroomi & Mohamed, 2022).

Um aspeto critico na mitigacdo de riscos dentro da industria é abordar o fator humano. O
setor de petrdleo e gés é conhecido por submeter sua forca de trabalho a um alto nivel
de stress, causado tanto por condicdes fisicas quanto psicolégicas de trabalho. Gerir esse
stress é ndo apenas essencial para a salde e satisfacdo dos trabalhadores, mas também
tem implicacGes de largo alcance para a seguranca operacional e eficiéncia da industria

(Lu et al., 2019).

Abordagens tradicionais de reducdo de stress, embora eficazes em muitos contextos, ndo
podem ser aplicadas as condicdes confinadas e exigentes das plataformas de petrdleo e
gas. Neste trabalho, exploramos uma abordagem nao convencional, mas promissora, para
a reducdo de stress - os jogos de Realidade Virtual (RV). Ao selecionar jogos de RV

existentes que estejam alinhados com as preferéncias e estratégias de reducdo de stress
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dos trabalhadores do setor, o nosso objetivo é fornecer um meio novo e eficaz para

mitigar o stress e promover uma forca de trabalho mais eficiente e resiliente.

No dmbito deste trabalho, realizdmos uma investigacdo sobre os niveis de stress e as
diversas estratégias de coping e de gestdo do stress utilizadas pelos trabalhadores da
industria do petrdleo e do gas que trabalham por turnos em plataformas. O nosso
principal objetivo foi construir um quadro robusto para o desenvolvimento de um plano
de intervencao estruturado. Ao compreender os meandros da percecao do stress, o seu
impacto na salde e no desempenho profissional e os varios métodos que os individuos
utilizam para atenuar o stress, pretendemos contribuir para a formulacdo de uma
intervencdo eficaz e adaptada que melhore o bem-estar geral e a resiliéncia dos

trabalhadores desta industria tdo exigente.

Ao longo deste trabalho, cujo principal objetivo foi identificar as caracteristicas do stress
associados a atividade de trabalho de trabalhadores da industria de petrdleo e gas
abordaremos as potenciais estratégias de reducdo de stress na industria de petrdleo e
gas. Na primeira parte realizou-se o enquadramento tedrico com a revisdo da literatura,
de seguida apresentam-se os objetivos e a metodologia utilizada e posteriormente os
resultados obtidos e a respetiva discussdo. Por ultimo expGem-se as principais conclusdes
e o plano de intervencdo. O plano é constituido por um programa abrangente que engloba
os fundamentos da teoria de reducdo de stress, avaliagdes iniciais e finais e sessdes
imersivas de jogos de RV. Este programa é projetado ndo apenas para aliviar a carga do
stress sobre os trabalhadores da industria de petréleo e gas, mas também para aumentar
a sua eficiéncia e bem-estar geral. Através desta abordagem inovadora, esperamos

contribuir para o continuo avanco dos padrBes de seguranca e saude na industria,

reconhecendo os desafios Unicos que ela apresenta.

A medida que embarcamos nesta jornada para explorar o potencial dos jogos de RV como
uma ferramenta de reducdo de stress no setor de petrdleo e gas, antecipamos a
descoberta de insights que podem revolucionar o modo como vemos e abordamos o bem-

estar daqueles que desempenham um papel indispensavel em alimentar o nosso mundo.
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2. ENQUADRAMENTO TEORICO
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2.1. Riscos da industria do petréleo e do gas

O trabalho na producdo de petréleo e gés é realizado em condi¢Ges extremas. De acordo
com dados de pesquisas, os principais fatores prejudiciais e perigosos nas industrias de
producdo de petroleo e refino de petréleo sdo substincias prejudiciais que
periodicamente excedem a concentragdo maxima permitida em 3-4 vezes, bem como
ruido que ultrapassa o nivel maximo permitido e um significativo stress fisico e neuro
emocional (Korneeva & Simonova, 2020). As condi¢Ges climaticas e ambientais a que os
trabalhadores estdo sujeitos também influenciam significativamente tanto a nivel da

seguranca bem como do stress.

A influéncia dos riscos psicossociais nos trabalhadores da industria do petrdleo e do gas
tende a ser subestimada devido a comparacdo com fatores mais evidentes e diretos. De
acordo com os investigadores, os trabalhadores do sector do petréleo e do gas avaliam a
importancia dos riscos profissionais como sendo mais os riscos ergondmicos, que
ascendem a 30%, seguidos dos riscos fisicos, 26%, dos riscos quimicos, 23%, e dos riscos
psicossociais, 18%. Assim, entre os riscos avaliados em termos de nivel de ocorréncia, os
menos importantes sdo os riscos bioldgicos, que ascendem a 3% neste sector (Benson et

al., 2021).

A reducdo dos riscos quimicos e fisicos esta fora do ambito do nosso estudo atual, onde
nos iremos concentrar nos riscos psicossociais e concretamente numa das suas

consequéncias, o stress, analisando os métodos potenciais para a sua redugao.

2.2. Fatores psicossociais de risco

Os trabalhadores do sector do petrdleo e do gas estdo expostos a fatores psicossociais de
risco, que incluem o isolamento social, a falta de apoio familiar, a elevada
responsabilidade, a pressao da carga de trabalho, a fadiga e a falta de sono que estdo na
origem do stress (Pavicic Zezelj et al., 2019). O trabalho por turnos é também um
importante fator de stress, bem como, na industria do petrdleo e gas a co-dependéncia

dos trabalhadores, que confere ao local de trabalho um caracter coletivo, exige trabalho
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de equipa durante o horario de trabalho e a impossibilidade de se separarem apds a

conclusdo do trabalho do dia ou do turno.

Varios estudos demonstraram que os trabalhadores da industria do petrdleo e do gas tém
19% mais perturbagdes de ansiedade e depressao do que a populagdo em geral, incluindo
perturbacdes psicoldgicas como a ansiedade obsessiva e fdbica, a depressdo, o
nervosismo e a irritabilidade (Pavicic Zezelj et al., 2019). A longa exposicdo a fatores de
stress na industria do petrdleo e do gas offshore pode potencialmente levar ao
desenvolvimento de perturbacdes psicoldgicas que podem resultar em acidentes no local
de trabalho e em perdas materiais e humanas significativas. A nivel mundial, 2,9 mil
milhGes de trabalhadores estdao expostos no seu local de trabalho a ameacas de risco. Ha
também dois milhGes de mortes por ano atribuidas a doengas e lesGes profissionais, e 4%
do produto interno bruto (PIB) é perdido devido a doengas e lesGes profissionais
(Chizubem Benson, Christos Dimopoulos, Christos D. Argyropoulos, Cleo Varianou

Mikellidou, 2021).

Quando o stress no trabalho se torna cronico, afeta fortemente a saude fisica e mental.
Quando a resposta ao stress cronico no trabalho é inadequada, o Burnout surge como um
fendmeno profissional definido como uma resposta prolongada a stressores emocionais
e interpessoais crdnicos no trabalho, expressa em exaustdo, cinismo e ineficacia (Queirds

et al., 2020).

2.3. Stress e avaliagao do stress

O termo "stress" é um termo genérico que representa experiéncias em que as exigéncias
ambientais de uma situacdo ultrapassam a capacidade psicologica e fisioldgica do
individuo para lidar com ela de forma eficaz. Uma distingdo importante no estudo do
stress é diferenciar entre exposi¢cOes a eventos stressantes e as respostas a esses eventos.
Os eventos stressantes ou ‘"stressares" sdo eventos discretos que podem ser
objetivamente classificados como tendo o potencial de alterar ou perturbar o
funcionamento psicoldgico tipico, como perder o emprego ou divorciar-se. As respostas

ao stress sdo as reacgdes cognitivas, emocionais e bioldgicas que estes acontecimentos
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stressantes evocam. No decurso da nossa investigacdo, concentrdmo-nos principalmente

nas reacoes de stress (Crosswell & Lockwood, 2020).

As respostas dos individuos ao stress sdo diferentes consoante as suas necessidades e
valores pessoais, as suas capacidades individuais e o seu comportamento carateristico e
estes sdo influenciados pela experiéncia. A medida que aumenta o stress no ambiente de
trabalho, aumenta o stress geral no trabalho. A reducdo do nivel de stress conduzird a um
aumento da produtividade e a uma diminuicdo da rotacdo do pessoal. As respostas ao
stress podem ser medidas com medidas de autorrelato, codificacdo comportamental ou
através de medigOes fisiologicas. Estas respostas incluem emocgdes, cognices,
comportamentos e respostas fisioldgicas instigadas pelos estimulos stressantes. Uma das
formas mais simples de medir as respostas ao stress é através de autorrelatos de percec¢ado
de stress relacionados com um stressor especifico ou com as circunstancias da vida de
uma pessoa. Por exemplo, a Escala de Stress Percebido é uma medida de autorrelato com
10 itens que capta a perce¢do de um individuo de qudo sobrecarregado estd pelas
circunstancias da sua vida atual. As respostas a fatores de stress agudos tém sido
tradicionalmente estudadas em laboratérios controlados, a fim de captar as respostas que
se desenvolvem poucos minutos apds a exposicdo ao fator de stress (por exemplo,
reatividade emocional e fisioldgica a uma tarefa de stress agudo) - no entanto, a resposta

a fatores de stress agudos esta fora do nosso ambito (Crosswell & Lockwood, 2020).

Fora do laboratdrio, as novas tecnologias melhoraram a nossa capacidade de captar as
respostas ao stress em tempo real na vida quotidiana, utilizando teleméveis e dispositivos

portateis, o que muitos investigadores estdo agora a fazer.

2.4. Estratégias de coping em relagdo ao stress

A definicdo de coping, explica o mesmo como sendo os esforgcos cognitivos e
comportamentais feitos para dominar, tolerar ou reduzir as exigéncias externas e
internas, bem como os conflitos entre elas. Considera-se geralmente que o coping atua
como um amortecedor: inter-relaciona-se com o fator de stress e, por conseguinte, afeta
a relagdo entre o fator de stress e o resultado em termos de saude (Fteiha & Awwad,

2020).
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Os esforcos de coping sao iniciados quando uma situacao foi cognitivamente avaliada
como potencialmente stressante (avaliacdo cognitiva primaria) e os recursos de coping
disponiveis foram avaliados (avaliacdo cognitiva secundaria). O coping pode ter lugar a
nivel cognitivo, fisico ou comportamental e tem duas fungGes principais: a gestdo do
problema indutor de stress (coping focado no problema) e a regulagdo das emocdes ou
angustias (coping focado na emoc¢do) (Mette et al., 2018). No ambito do presente estudo,

centramo-nos principalmente no coping centrado nas emogdes.

2.5. Os jogos como meios de redugao do stress

InvestigagOes recentes, especialmente realizadas durante os periodos de confinamento
devido a COVID-19, quando pessoas de muitos paises se aproximaram, em parte, das
condicOes de vida dos trabalhadores das plataformas de petrdleo e gas, especialmente no
que diz respeito ao encerramento em espagos pequenos, demonstraram um efeito
positivo dos jogos de computador no bem-estar e no estado psicolégico das pessoas (Barr

& Copeland-Stewart, 2022).

Os jogos de video comerciais aparecem como uma das intervencbes tecnoldgicas mais
apelativas para o desenvolvimento de programas de reduc¢do do stress e da ansiedade,
uma vez que sdao motivadores, envolventes e de facil acesso. Em 2020, o nimero de
jogadores em todo o mundo era de cerca de 2,6 mil milhdes de pessoas, e 0 mercado dos
jogos pode ultrapassar os 200 mil milhGes de délares no final de 2023. A faixa etaria média
dos jogadores de videojogos é de 35-44 anos, 59% sdo homens e 41% mulheres. Alguns
estudos, incluindo os realizados durante o periodo da COVID, demonstraram a eficacia
dos jogos para lidar com a ansiedade em condi¢des de isolamento social e de elevado
stress - literalmente em condi¢Ges semelhantes as que os trabalhadores do sector do
petréleo e do gas estdo sujeitos nos seus locais de trabalho. Os jogos de computador
oferecem vdrias situacGes que desencadeiam emocgles positivas. Tal como outras
atividades agradaveis, jogar jogos de video estimula a libertacdo de dopamina, um
neurotransmissor ligado a sensacdes de prazer e recompensa (Pallavicini et al., 2021).
Uma nota importante - os jogos podem ser jogados no espaco limitado da plataforma de

petréleo e gas.
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Os estudos revelaram que os jogos para PC eram superiores na reduc¢do do stress quando
comparados com: treino basico de gestdo do stress; relaxamento guiado ou ficar sentado
em siléncio; um programa de exercicios tradicionais de intensidade moderada e outras
atividades mais tradicionais (Pallavicini et al., 2021). No entanto, outros estudos ndo
registaram qualquer diminuicdo dos niveis de stress dos jogadores. Verificou-se um
aumento mais significativo dos niveis de stress depois de jogar FIFA 2013 e Call of Duty
(shooter). Jogar um jogo de acdo, em particular um jogo de tiro (ou seja, Counter-Strike),
provocou uma resposta de stress de excitagdo, mas, curiosamente, ao mesmo tempo,
aumentou a felicidade dos jogadores. No que diz respeito aos jogos de acdo e, em
particular, aos jogos de tiro, um estudo (Birch et al., 2023) realizado com o Counter-Strike
relatou uma resposta de excitacdo fisioldgica elevada, acompanhada da perce¢do de um
estado emocional positivo e da diminuicdo das emocgdes negativas. Com base neste
resultado, parece possivel que, por um lado, os jogos de tiro, provavelmente por exigirem
elevados recursos cognitivos, ativem uma resposta de excitacdo intensa no jogador, ao
mesmo tempo que melhoram o seu estado emocional. No entanto, este facto necessita
de uma investigacao mais aprofundada. Num outro estudo realizado com um MMORPG
(ou seja, World of Warcraft), individuos altamente stressados referiram que jogar este
jogo aumenta o seu sofrimento em vez de o aliviar (Snodgrass et al., 2014). Assim, o

género do jogo deve ser cuidadosamente escolhido para obter os resultados esperados.

2.6. Jogos de Realidade Virtual vs jogos para PC

O GameFlow é um modelo de prazer do jogador e relaciona-se com o conceito de fluxo
de Csikszentmihalyi (Sweetser, 2020). O conceito de fluxo de Csikszentmihalyi
(Csikszentmihalyi, 1991), por sua vez, procura compreender o que torna as experiéncias

agradaveis e por que razao as pessoas se envolvem em determinadas atividades.

A andlise comparativa dos jogos RV e ndo RV com base na abordagem GameFlow revela
pontos de diferenca interessantes relacionados com os elementos GameFlow de Imersao,
Controlo, Concentracdo e Competéncias do Jogador. Relativamente a imersdo, o
envolvimento visceral foi mais frequentemente mencionado nas analises da versdo RV.

Por outro lado, o envolvimento emocional foi um aspeto mais dificil da versdo sem RV. No
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gue respeita ao Controlo, a versao RV sofreu uma reducdo dos sentimentos de escolha,
devido as limitacdes de movimento. A limitacdo dos movimentos também levou a uma
incapacidade de explorar a versdo RV e, como tal, afetou a concentracdo. A histéria na
versdo RV também foi vista como uma distracdo, em contraste com as criticas positivas a
historia ndo RV (Sweetser et al.,, 2019). A instintividade dos controlos e da interface
também foi notada em relagdo as competéncias do jogador na versdo RV (ou seja, mais

semelhante as acGes do mundo real).

Para lidar com o stress com base nas emocgdes, os jogos de RV parecem ser mais
envolventes e imersivos do que as versdes para PC. Além disso, os jogos de RV, devido a
sua imersdo, tém melhor capacidade de alterar o ambiente e proporcionar a distracdo

necessaria para a reducdo do stress em condicdes de espaco limitado.
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3. MATERIAL E METODOS
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3.1. Objetivos do estudo

O objetivo geral do nosso estudo foi identificar as caracteristicas do stress associados a

atividade de trabalho de trabalhadores da industria de petrdleo e gas.
Como objetivos especificos, pretendiamos:

[J Averiguar os niveis de stress percebido pelos trabalhadores;

[J Determinar a influéncia do stress na atividade profissional e na saude dos
trabalhadores;

[0 Implementar acdes que ajudem os trabalhadores a identificar o seu nivel de stress
e ensinar estratégias de coping através de aplicacdes de Realidade Virtual;

[0 Desenvolver um plano de formacdao em Realidade Virtual para trabalhadores da
industria petrolifera e do gds, com o objetivo de reduzir o stress no local de

trabalho.

3.2. Questoes éticas

Previamente a sua realizacdo, este estudo foi submetido a Comissdo de Etica do Instituto

Politécnico de Coimbra a qual se pronunciou favoravelmente ao mesmo.

3.3. Tipo de estudo

O estudo realizado carateriza-se por ser um estudo de carater observacional do tipo
descritivo-correlacional, pois pretendia-se descobrir e caraterizar os fendmenos

interpretando-os, sem modificar a realidade (Cristina Barbosa de Oliveira et al., 2019).

3.4. Populagao e Amostra

O resultado final deste trabalho destina-se a um publico diversificado que inclui
especialistas em Recursos Humanos (RH) e Educacdo empresarial interessados na reducdo
do stress dos trabalhadores que desempenham ativamente fun¢bes por turnos em

plataformas de petréleo e gas.

11



Escola Superior de Educacdo | Escola Superior de Tecnologia da Saude | Politécnico de
Coimbra

A medida que as necessidades de recursos continuam a crescer em todo o mundo, um
nuimero cada vez maior de projetos de exploracdo estdo localizados em regides remotas.
Devido a localizacdo remota desses recursos naturais, as empresas de petrdleo e gas
introduziram um método especial de organizacdo do trabalho para seus trabalhadores -
o método "fly-in-fly-out" ou FIFO. O método "fly-in-fly-out" (FIFO) é definido como
qualquer emprego no qual o trabalho esta tdo isolado das casas dos trabalhadores que
eles sdo providos com comida e alojamento no local de trabalho, e sdo criados horarios
nos quais os trabalhadores passam um numero fixo de dias no local de trabalho, seguidos

por um numero fixo de dias em casa (Korneeva & Simonova, 2020).

Assim, a populacdo em estudo consistiu em trabalhadores regulares de plataformas de
todas as idades, origens e especializa¢des profissionais no sector - incluindo, entre outros,
engenheiros de perfuracdo offshore, técnicos de manutengao, gestores de instalacGes,
etc.. Para a participacdo nesta investigacdo o Unico critério para a inclusdo foi que o
participante estivesse envolvido em turnos rotativos em plataformas de petrdleo e gas.
Para reunir uma amostra representativa dos trabalhadores por turnos nas plataformas de

petréleo e gas, foi utilizada uma abordagem dupla.

[0 Em primeiro lugar, foram utilizados contactos pessoais dentro da industria para
identificar e estabelecer contacto com individuos que trabalham atualmente em
atividades por turnos.

[J Além disso, o processo de selecdo da pesquisa incorporou o Linkedln, uma
plataforma de rede profissional. Foram efetuadas pesquisas no LinkedIn para
identificar e contactar potenciais participantes. Esta abordagem ajudou a garantir
uma amostra diversificada e abrangente de trabalhadores por turnos com

diferentes funcdes e experiéncias.

Para efeitos dos proximos inquéritos semelhantes, é de referir que a taxa de resposta do
publico é baixa. No total, dirigimo-nos a 154 potenciais participantes, dos quais 116
confirmaram que satisfaziam os requisitos e trabalhavam nas plataformas de petréleo e

gas em turnos longos. Mas apenas 32 preencheram o questionario sugerido e, no final do

12
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estudo, obtivemos sé 29 respostas validas e completamente preenchidas. Assim, a

percentagem de resposta foi 18,8%.

3.5. Instrumentos de Recolha de Dados

Como principal instrumento de recolha de dados foi utilizado um questionario em
plataforma online (com o consentimento informado, livre e esclarecido para a

participacdo em estudo de investigacdo) dividido em trés partes:

[J A primeira parte destinava-se a recolher informacg6es sociodemograficas e dados
basicos sobre o tipo de trabalho/experiéncia;

[J Na segunda parte, recolnemos informacdes sobre a experiéncia e as preferéncias
pessoais de gestao do stress dos participantes;

[J Aterceira parte foi a Perceived Stress Scale-PSS-10 (Cohen, S. & Williamson, G.M.,
1988).

A PSS-10 é um instrumento psicolégico bem estabelecido e validado, concebido para
medir a percec¢do subjetiva de stress de um individuo dentro de um periodo de tempo
especifico. E composto por dez itens e em cada um deles os inquiridos classificam a
frequéncia com que tiveram pensamentos e sentimentos relacionados com o stress no

ultimo més.

Esta escala permite, ainda quantificar e categorizar os niveis de stress percebidos em

intervalos de avaliacao distintos:

[J As avaliacdes de 0 a 13 sao consideradas de stress baixo.

[J As avaliacdes que variam entre 14-26 sdo consideradas stress moderado.

[J As avaliacdes que variam entre 27-40 sdo consideradas stress elevado.
A Escala de Stress Percebido é uma escala classica de medigdo do stress. Diversos estudos
psicométricos confirmam a sua validade e fiabilidade para diferentes idades, culturas e

linguas utilizadas pelos participantes (Schneider et al., 2020).
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O link de acesso ao questionario em plataforma online foi enviado para o email ou
LinkedIn Messenger dos participantes solicitando o seu preenchimento e garantindo a

anonimizacao e confidencialidade dos dados.
3.6. Analise Estatistica dos Dados

A andlise estatistica dos dados recolhidos pelo questionario, foi efetuada recorrendo ao

programa IBM SPSS Statistics versao 29 e ao programa MS Excel para Mac versao 16.77.1.
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4. APRESENTACAO DE RESULTADOS
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4.1. Caraterizagdo sociodemografica da amostra

De acordo com a Figura 1, verificou-se a participa¢do de 7 individuos do sexo feminino,
constituindo 24,1% da amostra, e 22 individuos do sexo masculino. Uma preponderancia
significativa de homens sobre mulheres é geralmente carateristica dos trabalhadores

desta industria.

Em termos etarios, a maior parte dos trabalhadores tinha mais de 30 anos. A percentagem

de trabalhadores abaixo desta idade foi de 13,8% e 13,8% tinham mais de 61 anos.

Idade Género

13,8% 13,8%

17,2% l
‘ 31,0%

24,1%

m21-30 m31-40 ®=41-50 w51-60 mOver6l m Feminino = Masculino

Figura 1. Género e Idade dos participantes

O estado civil dos participantes era muito diversificado, estando representados quase
todos os tipos de relacdes familiares. Mas os filhos menores vivem com menos de 1/4 dos
participantes. Pode presumir-se que o trabalho por turnos é dificil de combinar com a

educagdo dos filhos (Figura 2).
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Estatuto da familia Criangas menores de 18 anos

13,8%

3,4%
27,6%

20,7%
65,5%
51,7%
m Solteiro(a) m Casado(a) m Divorciado(a) m Vitvo(a) u Sim, vivem comigo  m Sim, vivem com outros familiares = Ndo

Figura 2. Situagdo familiar

De acordo com a Figura 3, 93% dos trabalhadores tinham experiéncia em plataformas de

petréleo por mais de 1 ano, 69% - por mais de 6 anos.

Numero de anos de trabalho nas plataformas

6,9%
24,1%
44,8%

24,1%

= Menosdelano wm=2-5anos m=6-10anos = Maisde 10 anos

Figura 3. Numero de anos de trabalho nas plataformas

Através da Figura 4 pode verificar-se que 27,6% dos participantes tém cursos secundarios,
outros tém o ensino superior, desde a licenciatura (34,5%) ao mestrado (34,5%) e ao

doutoramento (3,4%).
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A maioria dos trabalhadores sdo especialistas qualificados (44,8%), 20,7% sdo instrutores/

avaliadores/ verificadores e 6,9% s3o gestores de topo.

Educagdo Fungdo profissional
3,4% 6,9%
27,6%
20,7%
34,5% 44,8%
27,6%
34,5%

m Ensino secunddrio + Profissional m Bacharelato m Especialista qualificado m Lider de equipa/ Gestor de projeto
= Mestrado m Doutoramento u Instrutor / Verificador / Avaliador m Diretor do programa/ Gestor de topo

Figura 4. Habilitagdes Literdrias e fungéo profissional

4.2. Niveis de stress percebido

No nosso estudo, utilizamos a Escala de Stress Percebido (PSS-10) para avaliar os niveis

de stress percebidos pelos nossos participantes.

No caso dos trabalhadores inquiridos pode verificar-se na Tabela 1 que os participantes
evitaram respostas extremamente negativas - ndao responderam "muitas vezes" nas
perguntas 1-3, 6 e 9-10. Os valores maximos sdo normalmente colocados na resposta
moderada " algumas vezes". Uma linha demonstrativa é a da pergunta 2 - apenas 3% dos
participantes afirmam que enfrentam seriamente a incapacidade de controlar aspetos
importantes das suas vidas. No entanto, na pergunta 5, apenas 17% afirmam que as coisas

correram como desejavam.
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Tabela 1. Resultados do Questiondrio da Escala de Stress Percebido

Algumas Bastantes
vezes vezes

PSS-10 Nunca Quase nunca Muitas vezes

N % N % N % N % N %

1. No ultimo més, com que

frequéncia ficou

aborrecido devido a algo 4 14% 10 34% 11 38% 4 14% 0 0%
que aconteceu

inesperadamente?

2. No ultimo més, quantas

vezes sentiu que era

incapaz de controlar as 9 31% 11 38% 8 28% 1 3% 0 0%
coisas importantes da sua

vida?

3. No ultimo més, com que

frequéncia se sentiu 4 14% 8 28% 13 45% 4 14% 0 0%
nervoso e stressado?

4. No ultimo més, com que
frequéncia se sentiu
confiante na sua
capacidade de lidar com
0s seus problemas
pessoais?

5. No ultimo més, com que
frequéncia sentiu que as
coisas estavam a correr
como queria?

6. No ultimo més, com que
frequéncia se sentiu
incapaz de lidar com todas 7 24% 12 41% 10 34% 0 0% 0 0%
as coisas que tinha para
fazer?

7. No ultimo més, com que
frequéncia conseguiu
controlar as irritagdes da
sua vida?

8. No ultimo més, com que
frequéncia sentiu que
estava a controlar as
coisas?

9. No ultimo més, quantas
vezes se irritou com coisas
que aconteceram e que 7 24% 8 28% 11 38% 3 10% 0 0%
estavam fora do seu

controlo?

10. No ultimo més,

quantas vezes sentiu que

as dificuldades se estavam

a acumular de tal forma

gue ndo as conseguia

ultrapassar?

7 24% 12 41% 5 17% 1 3% 4 14%

4 14% 12 41% 8 28% 1 3% 4 14%

9 31% 11 38% 3 10% 2 7% 4 14%

3 10% 7 24% 12 41% 4 14% 3 10%

9 31% 11 38% 7 24% 2 7% 0 0%

Aplicando o método recomendado de calculo do indice PSS descrito na metodologia do

PSS, 12 participantes (41,4%) avaliaram o seu stress como baixo, 17 participantes (58,6%)
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como moderado e com indice médio de stress para os todos 13,93, que se situa no limite

entre baixo e médio.

E de salientar que, devido a razdes organizacionais e técnicas (por exemplo, dificuldades
com a Internet nas plataformas de petréleo e gas) e a auséncia de recursos
administrativos, a maioria dos participantes preencheu o questionario fora do seu local
de trabalho ou no periodo de descanso, num ambiente menos stressante do que aquele

em que se encontram quando estdo no turno de trabalho.

4.3. Autoavaliagao da influéncia do stress na vida dos trabalhadores

Na nossa investigacdo, uma parte significativa da popula¢do estudada, aproximadamente
65,5%, indicou acreditar firmemente na relagdo entre o stress e o seu impacto no seu
desempenho profissional. Estes individuos basearam as suas convic¢bes tanto em
experiéncias pessoais como em crengas profundas sobre a influéncia do stress na sua vida
profissional. Curiosamente, os restantes 34,5% dos participantes ndo partilharam esta
opinido, afirmando que consideravam minima ou nula a relagdo entre o stress e os

resultados do seu trabalho (Figura 5).

O stress afecta o suo trabalho? Como é que o stress afecta o seu trabalho?

Devido ao stress, as
relagGes com os
colegas pioram.; 13

Devido ao stress, a

probabilidade de
cometer erros é

maior.; 13

34,48%

65,51%

O stress diminui a
minha produtividade
e eficiéncia.; 11

=Sim = Nao 1 12 12 13 13 14

s

Figura 5. Autoavaliagédo dos trabalhadores de como o stress afeta o seu trabalho

Para aprofundar esta discrepancia, analisaram-se os resultados obtidos através da Escala

de Stress Percebido (PSS) em funcdo da das respostas sim ou ndo a questdo “stress afeta
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o trabalho”. A questdo era saber se as crengas pessoais correspondiam a experiéncia dos

participantes.

Correlagdo entre o nivel de stress percepcionado e a autoavaliagdo da
influéncia do stress no trabalho
30

25 |
u
||
|
20 | u
A
| A
|| A A | | |
15
| |
| |
10 A u
A A
|
|
| A
5
A
A
0
0 2 4 6 8 10 12 14 16 18 20

Figura 6. Correlagdo entre o nivel de stress percecionado e a autoavaliagdo da influéncia do stress no
trabalho

Os resultados (apresentados na Figura 6) revelaram que os trabalhadores que
acreditavam que o seu trabalho era afetado pelo stress (marcados a vermelho)
demonstraram pontuacgdes de PSS significativamente mais elevadas em comparag¢ao com
os seus homologos que afirmaram que o stress ndo afeta o seu trabalho. Em média, 15,6

contra 10,8 pontos no indice PSS.

4.4. Stress e Saude

A influéncia do stress na saude (Figura 7) surgiu como um tema proeminente e evidente
entre os participantes. A maioria, ou seja, cerca de 79,31% da populagao do estudo,
referiu ter vdrios sintomas atribuiveis ao stress. Estes sintomas englobavam uma vasta
gama de manifestacgdes fisicas, incluindo, mas ndo se limitando a insdnias, esgotamento,
varias formas de dor e um conjunto diversificado de doencas. Embora menos

frequentemente mencionados foram, ainda referidos outros efeitos decorrentes do stress
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entre eles, um aumento do consumo de alcool e de tabaco, perturbacgbes gastrointestinais

e espasmos musculares quando sujeitos ao stress.

O stress afecta a sua satde?

= Sim = Nao

Como é que o stress afecta a sua saude?

Tenho insénias.; 15

Estou a sofrer de
esgotamento.; 9

Tenho dores no corpo
(como dores de
cabega, dores de
coragdo, etc.); 13

10 12 14 16

o
~
IS
o
o

Figura 7. Autoavaliagéo da influéncia do stress na saude
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4.5. Experiéncia pessoal de gestdo do stress

Surgiu uma tendéncia no que diz respeito a percecdo da proficiéncia dos inquiridos na
gestdo do stress. Apenas 27,6%, indicou que se considerava capaz de gerir eficazmente o
stress. Esta percecdo revela a presenca de uma minoria de individuos que desenvolveram

mecanismos sélidos para lidar com o stress (Figura 8).

Por outro lado, cerca de 24,14% dos participantes, revelou sentimentos de apreensao,
especificamente o medo do fracasso, e expressou uma necessidade pronunciada de apoio
externo para enfrentar os desafios colocados pelo stress. Este subgrupo sublinhou a

importancia da assisténcia pratica para melhorar as suas capacidades de gestdo do stress.

Quase metade (48,28%) dos inquiridos insere-se numa categoria em que reconhece que
as suas competéncias atuais de gestdo do stress sdo, até certo ponto, proficientes, mas

continuam abertos a aquisicdo de ferramentas e estratégias adicionais.

Como é que lida com o stress?

24,14%
27,59%

48,28%

m Eu lido perfeitamente bem com o stress
m Lido bem, mas um apoio adicional seria étimo.

= Por vezes, tenho medo de falhar.

Figura 8. Autoavaliagdo da capacidade de gestdo do stress
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4.6. Estratégias pessoais de gestdo do stress

Mais de 70% - uma parte significativa dos participantes expressou a sua preferéncia pela

soliddao como principal abordagem de gestao do stress.

O seu comportamento preferido quando esta
stressado

7%

m Preciso de mais contactos com pessoas = Preciso de ficar sozinho = Outros

Figura 9. Autoavaliagdo dos trabalhadores acerca das suas preferéncias de gestdo do stress,

O leque diversificado de atividades que os individuos utilizam para lidar com o stress
fornece informacgGes sobre as preferéncias dos nossos inquiridos (Figura 10). Entre o
leque de opc¢des, as atividades relacionadas com a natureza, como a pesca, as caminhadas
na floresta e o tempo passado ao ar livre, mereceram uma preferéncia notavel entre os

participantes.

Para além das atividades relacionadas com a natureza, varios tipos de desportos e

atividades fisicas surgiram como escolhas populares para aliviar o stress.

Além disso, as viagens foram evidentes como outra estratégia proeminente de combate

ao stress. A oportunidade de explorar novos locais, culturas e experiéncias foi muito
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apreciada por uma grande parte dos participantes, sublinhando o poder restaurador das

viagens no alivio do stress.

Outros métodos de combate ao stress, incluindo o envolvimento nas artes, a meditacdo,
a atividade sexual e os comportamentos de confronto, como a luta, foram mencionados,
mas menos populares entre os inquiridos. O alcool, o sono e as festas foram igualmente
mencionados entre outras atividades de reducdo do stress. Estas atividades obtiveram

menos de metade das preferéncias globais.

Tipos de actividades preferidas para reduzir o stress

18 17
16 15
14
12 11
10 9
8
8
6
6 5 5
4
4
2 I
0
Natureza (passeios Desporto (jogging, Viagens Sexo Criatividade (artes, Meditagdo (ioga, Luta (artes Tarefas l6gicas Outros
na natureza, pesca, natagdo, futebol, teatro, canto, etc.) meditagdes mucis, marciais, (missdes, ciéncia,
observagdo de aves, gindsio, etc.) etc.) simuladores de luta exercicios
etc.) em computador, mateméticos, etc.)

etc.)

Figura 10. Atividades para reduzir o stress
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5. DISCUSSAO
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O estudo realizado confirmou a influéncia substancial do stress tanto na salide como na
produtividade dos trabalhadores da Industria de petrdleo e gés, o que é confirmado por
varios outros estudos (Alroomi & Mohamed, 2022; Liu et al., 2020). Os dados recolhidos
através de investigacdo e analise apoiam de forma esmagadora a afirmacdo de que o
stress exerce um impacto profundo e multifacetado na forca de trabalho, com
consequéncias que atingem os dominios da saude fisica e do rendimento profissional.
Estes efeitos diversos relacionados com o stress sublinham a complexidade da relacao
stress-saude e realcam a necessidade de abordagens abrangentes a gestdo e intervencao
do stress que tratem nao sé dos sintomas habitualmente reconhecidos, mas também das
consequéncias menos frequentes, mas notaveis, promovendo, em Ultima anadlise, uma

populagdo mais saudavel e resistente.

A nossa investigacdo revelou a forte ligacao entre o stress e os resultados em termos de
salde, com a maioria dos participantes a referir varios sintomas relacionados com o stress
gue abrangem um espetro de manifestacdes fisicas e psicoldgicas. As provas reunidas
sublinham a intrincada intera¢do entre os fatores de stress psicolégico e as consequéncias
fisioldgicas, realcando a importancia de reconhecer o stress como um fator determinante

da saude na forga de trabalho do sector do petrdleo e do gés (Reale et al., 2020).

Estas conclusdes, retiradas da analise do inquérito, sublinham a necessidade imperiosa
de estratégias e intervenc¢des abrangentes destinadas a atenuar os efeitos adversos do

stress no bem-estar e na produtividade dos trabalhadores do sector do petrdleo e do gas.

A estratégia de procura de soliddo, embora reconhecida pelos seus potenciais beneficios
na reducdo do stress, apresenta um desafio critico dentro dos limites das plataformas de

petréleo e gas, onde o espaco e a privacidade sdo inerentemente limitados.

O resultado desta investigacdo é que, ao reconhecer a necessidade de privacidade como
um aspeto fundamental da gestdo do stress, somos levados a explorar solucdes
inovadoras que permitam encontrar um equilibrio entre a natureza comunitaria destes
locais de trabalho e as necessidades individuais dos trabalhadores que trabalham no

offshore.
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Os dados recolhidos neste estudo permitem-nos construir uma série de hipoteses que
podem servir de base para o desenvolvimento de uma metodologia baseada nas
tecnologias da RV que promova um ambiente de trabalho mais saudavel e resiliente,
beneficiando, em ultima analise, tanto os individuos que compdem a forca de trabalho

como a industria como um todo.

As respostas obtidas a partir das respostas do nosso publico-alvo, cuidadosamente
analisadas, forneceram informacdes valiosas, oferecendo uma base para a formulacdo de
de um conjunto de consideracdes que ilustram a complexa interacdo entre o stress, a
percecdo individual do stress e as estratégias individuais de enfrentamento no contexto
do nosso estudo. Com base nos dados e no feedback dos participantes, podemos dizer
relativamente a percecdo do stress e do nivel real de stress que ha uma relacdo direta
entre a percecdo consciente do stress por parte de um individuo e o seu nivel de stress
real, avaliado pela Escala de Stress Percebido (PSS). Um subgrupo significativo de
participantes declarou que o stress ndo tem impacto no seu trabalho. Os resultados da
analise da PSS demonstraram que este subgrupo tem um indice de PSS inferior ao do
outro subgrupo (10,8 contra 15,6 de taxa PSS), assumindo que o stress afeta a sua
produtividade no trabalho. Isto permite-nos sugerir que os individuos que acreditam que
o stress é inconsequente no seu ambiente de trabalho mantém, de facto, um nivel de

stress mais baixo de acordo com medidas objetivas.

Por outro lado, relativamente as estratégias de coping verificdmos a preferéncia
pronunciada pela soliddo e pela criagdo de um ambiente privado como um elemento
fundamental das estratégias de enfrentamento do stress entre a maioria dos
participantes (mais de 70%). Esta forte inclinagdo sublinha o papel essencial da
privacidade na gestdo do stress no nosso publico-alvo e sugere que as intervengoes
concebidas para lidar com o stress devem considerar cuidadosamente a disponibilizacao
de espacos privados e de um ambiente personalizado como uma componente importante

da gestao eficaz do stress.

As atividades de reducdo do stress sdao escolhidas pelos participantes numa base
individual, refletindo a natureza Unica das estratégias de enfrentamento. Os dados
revelam uma vasta gama de atividades de reducao do stress, que vao desde atividades

relacionadas com a natureza a desportos, viagens, entre outras. Esta diversidade sublinha
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a importancia de reconhecer e respeitar as preferéncias individuais na gestdo do stress.
Consequentemente, as intervencgdes sistematicas destinadas a lidar com o stress exigem
uma abordagem multifacetada, incorporando uma variedade de instrumentos para

satisfazer as necessidades e escolhas variadas do publico-alvo.

Acresce que uma maioria significativa dos participantes manifesta um grande interesse
em adquirir conhecimentos adicionais e ferramentas mais eficientes para os seus esforgos
de reducdo do stress e para o desenvolvimento das suas competéncias de gestdo do
stress. Tal leva-nos a supor que o publico-alvo ira percecionar positivamente as
intervencdes e os programas educativos destinados a melhorar as suas capacidades de

gestdo do stress.

Estas consideragdes, derivadas das respostas do nosso publico-alvo, langam as bases para
uma maior exploracdo e analise, oferecendo um quadro para orientar futuras
investigacOes e intervencGes adaptadas as caracteristicas e preferéncias Unicas dos

individuos neste contexto especifico.
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6. CONCLUSAO
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Em conclusdo, a nossa investigacdo ndo so corroborou as afirmaces presentes na
literatura cientifica existente, como também lancou uma nova luz sobre o impacto do
stress profissional na eficiéncia e na saude dos trabalhadores que trabalham em
plataformas de petréleo e gas. Os resultados da nossa investigacdo sublinham o papel
importante da criacdo de espagos privados como meio de reduzir o stress e a tendéncia
dos participantes para empregarem um leque diversificado de atividades como

componentes integrais das suas estratégias de sobrevivéncia.

Tal abre caminho ao potencial dos jogos de realidade virtual como uma abordagem
inovadora para a reducao do stress dos trabalhadores nestas plataformas. Os jogos de RV
proporcionam uma oportunidade Unica de criar espagos virtuais individualizados,
oferecendo a tdo necessaria privacidade e uma escolha de atividades que vdo ao encontro
das preferéncias de cada trabalhador e serem um passo importante na procura de

metodologias eficazes de gestdo do stress na industria.

Embora os resultados do presente estudo fornecam informacdes valiosas sobre a
percecdo do stress, a gestdo do stress e as estratégias de reducdo do stress dos
participantes na industria do petrdleo e do gas, é essencial reconhecer certas limita¢oes

qgue podem afetar a interpretacdo e a generalizacao dos resultados.

Assim, uma das principais limitacdes da nossa investigacdao decorre da sua natureza
voluntaria. A participacdo baseou-se inteiramente na vontade dos individuos do publico-
alvo de participarem no estudo. Consequentemente, a taxa de resposta foi inferior ao
desejado, o que pode introduzir um viés de selecdo. Os voluntarios podem nao
representar a totalidade da forga de trabalho, e as suas experiéncias e perspetivas podem

nao refletir totalmente a populagdo mais vasta da industria no seu todo.

Y

Outra limitacdo diz respeito a natureza auto-relatada dos dados. Os participantes
forneceram respostas no seu tempo livre, muitas vezes fora dos seus turnos de trabalho.
Embora esta abordagem tenha sido necessaria por razbes praticas, introduz potenciais
problemas relacionados com a validade das medicGes do stress. As experiéncias de stress
durante os periodos fora do turno podem ndo captar totalmente a dindmica e os desafios

vividos durante o turno de trabalho real. Para obter uma compreensao mais completa do
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stress no local de trabalho, seria necessdria uma abordagem longitudinal ou de recolha

de dados durante o turno.

Além disso, a auséncia de marcadores fisiolégicos, como as variacGes da frequéncia
cardiaca ou os niveis de cortisol, constitui uma limitacdo. Estes indicadores objetivos de
stress teriam acrescentado uma camada de profundidade a avaliagdo das experiéncias de
stress. Estudos futuros devem considerar a incorpora¢do de medicges fisioldgicas para
complementar os dados auto-relatados e fornecer uma compreensao mais abrangente

das respostas fisioldgicas ao stress na industria do petrdleo e do gas.

Embora reconhecendo estas limitagdes, é importante sublinhar que este estudo serve
como uma exploracdo fundamental do panorama do stress neste contexto especifico. Os
conhecimentos obtidos a partir das perspetivas dos participantes constituem um ponto
de partida para investigacbes mais aprofundadas. Para resolver estas limitacdes, a
investigacdo futura deve procurar apoio administrativo para taxas de resposta mais
elevadas, recolha de dados durante o turno e a inclusdo de marcadores fisiolégicos
objetivos para proporcionar uma compreensdao mais holistica do stress na industria do

petréleo e do gas.

Com base nas percecdes e limitagdes identificadas no estudo atual, propomos o
desenvolvimento de um projeto de pesquisa longitudinal abrangente que ofereca uma
exploracdo mais aprofundada das estratégias de gestdo e reducdo do stress para os
trabalhadores do setor de petrdleo e gds. Este estudo multifacetado incorporard
medi¢Ges regulares do stress, utilizando a Escala de Stress Percebido (PSS) e marcadores
fisiolégicos como a Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC). Além disso, incluird um
componente de intervengdo projetado para avaliar a eficacia das estratégias de reducdo

do stress, com a selecdo de jogos de Realidade Virtual (RV).

Prevé-se que este estudo multifacetado e experimental produza dados substancialmente
mais abrangentes sobre a percecdo, gestdo e reducdo do stress na industria do petrdleo
e do gas. Além disso, permitird compreender a eficacia de facto dos jogos de RV como
ferramenta de reducdo do stress para os trabalhadores em ambientes exigentes e de

elevado stress. Ao empregar esta abordagem inovadora, a investigacdo oferecera uma
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base sélida para a concec¢do e implementacdo de programas de reducdo do stress mais

direcionados e eficazes na industria.

Os dados aqui recolhidos, apesar das suas limitacdes, constituem um recurso valioso para
a investigacdo em curso e para as intervenc¢des destinadas a melhorar o bem-estar dos

trabalhadores neste ambiente de trabalho exigente.

Em suma, a nossa investigacdo confirma a importancia da gestdo do stress para os
trabalhadores das plataformas de petrdleo e gés e abre novas questdes interessantes para

serem respondidas.

Para dar resposta aos problemas identificados elaboramos um Plano de Intervengdo para

estes trabalhadores (em Apéndice) que aqui se apresenta de forma resumida:

MedicGes de stress regulares e durante o turno, abrangendo a utilizacao do PSS e da HRV
como indicadores fisiologicos objetivos. Esta abordagem proporcionard uma
compreensdo matizada da dindmica do stress vivida pelos trabalhadores durante os
periodos de trabalho e fara estimativas do efeito dos jogos de RV como fator de reducéo

do stress.

Programa de educacdo online a que os participantes podem aceder durante o seu tempo
livre entre turnos. Este programa tera como objetivo dotar os participantes de
conhecimentos e estratégias abrangentes de gestdo do stress, capacitando-os para

desenvolverem e empregarem mecanismos eficazes de enfrentamento.

Durante os turnos de trabalho, os participantes participardao numa componente de jogo
de Realidade Virtual concebida para a reducao do stress. Esta abordagem inovadora visa
fornecer um método pratico e envolvente para os trabalhadores aliviarem o stress nas

plataformas.

Os participantes serdo encorajados a registar as suas experiéncias e dados num didrio de
auto-observacdo para fornecer informacdes valiosas sobre a eficacia da intervencdo de

jogos de RV.
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Apéndice 1. Plano de interveng¢do: Cronograma das atividades

Fase A. Parte tedrica (real-time, online ou offline)

Sessdo 1. Compreender o stress e as estratégias de coping

Introducao: 15 min
[J Boas-vindas e visao geral do curso
[0 Importancia da gestdo do stress para os trabalhadores das
plataformas de petréleo e gas
Definicao de stress 15 min
[J O que éostress?
[J Diferentes tipos de fatores de stress no local de trabalho
Estratégias de coping 15 min
[J Visao geral dos mecanismos de coping
[0 Aimportancia de escolher estratégias de coping individualizadas
Discussdo em grupo (com moderacdo): 15 min
[J Partilhar experiéncias pessoais com o stress
[J Discutir estratégias eficazes e ineficazes para lidar com o stress
[1 Perguntas e respostas
Trabalho de casa: 5 min
[J Refletir sobre os fatores de stress pessoais e as estratégias
preferidas para lidar com eles
Sessdo 2 - Instrumentos de avaliagcao do stress
Recapitulacdo e perguntas e respostas 10 min
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Instrumentos de medicao do stress 20 min

[J Introducdo a Escala de Stress Percebido (PSS)
[J Explicacdo da Variabilidade da Frequéncia Cardiaca (VFC) como
ferramenta de medicao do stress

Pratica 30 min

[J Exercicio orientado: Os participantes preenchem o PSS
(plataforma em linha) e obtém os resultados individuais

[J Introducdo a aplicagdo de medi¢do da VFC. Descarregamento,
recolha de medicdes, explicacdao dos dados

Sessao de perguntas e respostas 10 min

Sessao 3 - O potencial dos jogos de RV na gestao do stress

Recapitulacdo e perguntas e respostas 10 min

A experiéncia imersiva da RV 15 min

[] a natureza imersiva da RV e a forma como pode transportar os
individuos para diferentes ambientes, promovendo o
relaxamento e a distracao dos fatores de stress

[0 beneficios da utilizacdo de jogos de RV para aliviar o stress,
como a distracdo, a imersao e o prazer

[J vantagens dos jogos de RV para as plataformas de petrdleo e
gas

Como escolher os jogos de RV com base nas suas estratégias individuais | 15 min

de coping

[J Teoria: como é que as suas estratégias de coping na vida real
estao relacionadas com a escolha de jogos de RV
[J Pratica: Questionario de estratégias de coping online
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Visdo geral dos jogos de RV 10 min

[J Tipos de jogos e ligacdo com as atividades escolhidas como
parte da estratégia de coping do stress

Sessao de perguntas e respostas 10 min

Sessdo 4. InstrugOes praticas para as atividades durante o turno na plataforma

Recapitulacdo e perguntas e respostas 10 min

Como esta organizado o programa pratico de jogos RV anti-stress 20 min

[0 Registo dos jogos
[J Didrio de auto-monitorizacdo - que dados preencher
[] Testes PSS bimestrais

Utilizacdo do conjunto de RV: precaucdes de seguranca 15 min

[J Organizacdo do espaco
[J Riscos para a visdo, tonturas e nauseas
[0 Tempo para jogar

Sessao de perguntas e respostas 15 min

Fase B. Parte de jogos VR na plataforma
Um més para um programa de intervenc¢do de reducdo do stress que incorpora sessoes
regulares de jogos de RV, registos didrios e a utilizacdo de uma aplicacdo mével para medir

os niveis de stress.
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Semana 1: Introdugao e avaliacdo de base. Estabelecimento de uma rotina

O

[ O N R A A O

Uma chamada de confirmag¢do com o coordenador

Acesso aos documentos da agenda (Formularios Google) e
configuracdo dos lembretes de acordo com o horério de
trabalho

Verificacdo do equipamento de RV

PSS Questionario inicial

Primeiro jogo de RV jogado

Sessao de perguntas e respostas no final da semana

1 hora de
organizagao +

1 hora de jogo

Semana 2 e 3: Jogos regulares de RV e autoavaliagao

[

[

Os participantes devem fazer registos diarios, anotando os
seus niveis e experiéncias de stress, e registar dados sobre as
medi¢Ges de stress utilizando a aplicacdo mével.

As sessOes seguintes de jogos de RV oferecem um reforco da
abordagem de redugdo do stress (3-6 sessdes a escolha do
participante).

PSS Questionario no meio de turno

1 hora de
organizagao +
1 hora de

cada jogo

Semana 4: Jogos regulares. Avaliagcao e planeamento futuro

Os participantes devem fazer registos diarios, anotando os
seus niveis e experiéncias de stress, e registar dados sobre as
medi¢Oes de stress utilizando a aplicacdo mével.

As sessOes seguintes de jogos de RV oferecem um reforco da
abordagem de redugdo do stress (1-3 sessdes a escolha do
participante)

Os participantes sdo encorajados a dar feedback sobre as suas
experiéncias com o programa de reducdo do stress,
registando quaisquer melhorias nos niveis de stress e bem-
estar.

PSS Questionario final

1 hora de
organizagao +
1 hora de

cada jogo
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Apéndice 2. Visao geral das aplicacoes de RV para a redugdo do stress

Na visdo geral, examinaremos as 3 principais aplica¢gdes dos principais tipos de atividades
escolhidas pelos participantes da nossa pesquisa para a reducao do stress - natureza,

desporto e viagens.

1. Natureza

TRIPP Este aplicativo de VR de meditagao
guiada oferece cenarios naturais
deslumbrantes para proporcionar

relaxamento.

O Nature TreksVR transporta os jogadores
para mundos virtuais repletos de vida em
cendrios criativos alternativos. Existem mais
de 60 animais diferentes, a capacidade de
explorar o mundo, controlar o clima e o
horario do dia, 15 ambientes e mais de 500

localizagdes que se estendem por 10 km.

Sphaeres leva os utilizadores de VR ao
mundo real, permitindo-lhes explorar
videos de 360 graus de lugares incriveis ao
redor do mundo. Gragas as suas camaras de

7

alta qualidade, a experiéncia é imersiva e
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bastante realistica  podendo ser uma

ferramenta eficaz para a redugdo do stress.

2. Desporto

O aplicativo Golf+ foi desenvolvido com o
objetivo de proporcionar uma experiéncia
imersiva e relaxante de golfe em realidade
virtual. Os jogadores podem desfrutar da
simulacao do desporto, levando em
consideracdo o vento e a distancia até o
buraco, enquanto tentam acertar a bola
com a maior precisdo possivel. E uma
opcao ideal para aqueles que buscam a
redugao do stress enquanto praticam uma

atividade recreativa.

O aplicativo Racket N.X. oferece uma
abordagem Unica para a redugdo do stress.
Enguanto, a primeira vista, parece tratar-se

|II

de um jogo de “raquetebol”, esta
experiéncia combina elementos
futuristicos. Os jogadores enfrentam um
desafio diferente, buscando aperfeicoar

seus arremessos e atingir os alvos,

CO-0OP UPDATE!

proporcionando uma experiéncia

envolvente e relaxante.

44


https://www.golfplusvr.com/
https://www.meta.com/pt-pt/experiences/2255408847836468/

Mestrado em Educacdo para a Saude

O aplicativo Carve Snowboarding, embora

inicialmente destinado a entusiastas de
desportos radicais, revela-se uma opc¢ao
acessivel e eficaz para a redugdo do stress.
Os jogadores podem desfrutar do jogo
enquanto estdo em pé, sentados ou em um
ambiente com escala de sala. Embora o
foco principal seja na pontuacdo e na
busca por pontos, a experiéncia de
snowboard oferece uma maneira

envolvente e relaxante de aliviar o stress.

CARVE

3. Travel

O aplicativo Climb 2, embora originalmente
projetado para entusiastas de escalada,
também oferece uma experiéncia de alivio
do stress. Os jogadores enfrentam o
desafio de escalar alturas perigosamente
elevadas até atingir o topo. Com controles
excelentes e uma variedade de locais que
incluem picos de montanhas, cavernas e
arranha-céus, a experiéncia de escalada
proporciona uma sensacao Unica de

relaxamento e superagao do stress.

O aplicativo Wander, originalmente
destinado a experiéncias de exploracao,
também se revela uma ferramenta
poderosa para a reducao do stress. Com
um simples toque de botao, os utilizadores
podem ser transportados para quase
qualquer lugar na Terra, permitindo

caminhar virtualmente em locais
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emblematicos como a Ponte de Londres ou
os jardins do Taj Mahal. Se vocé estiver
curioso sobre as dimensdes das Grandes
Pirdmides, pode visitar as piramides
virtuais no Egito. O Wander proporciona
uma oportunidade Unica de descobrir o
mundo todo através do headset de
realidade virtual Meta Quest 2, oferecendo

uma experiéncia relaxante e envolvente.

O aplicativo Google Earth VR,

originalmente projetado para exploragao,
revela-se uma ferramenta eficaz para a
reducdo do stress. Com este aplicativo, os
utilizadores podem visitar lugares que
normalmente ndo teriam a oportunidade
de explorar. Voar sobre cidades,
montanhas e areas naturais é uma
experiéncia Unica, permitindo a criacdo de
itinerarios personalizados. Apds uma visita
a Nova York, os utilizadores podem
continuar sua jornada virtual explorando o
Grand Canyon e, em seguida, terminar

numa savana africana. O Google Earth VR

oferece uma experiéncia relaxante e
envolvente, permitindo aos utilizadores
escapar para destinos diversos e distantes

sem sair de casa.
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Apéndice 3. Varia¢ao da frequéncia cardiaca (VFC) como o método de avaliagdo do nivel

do stress

Avariabilidade da frequéncia cardiaca (VFC) é considerada um candidato promissor como
biomarcador da resiliéncia da saide mental. A VFC é a variacdo dos intervalos de tempo
entre batimentos cardiacos consecutivos. A VFC resulta de interagdes bidirecionais entre
o coracdo e o cérebro, de processos dindmicos do sistema nervoso auténomo (SNA) e de
outras influéncias fisioldgicas, como a termorregulacdo, o sistema renina-angiotensina e
0s mecanismos metabdlicos/hormonais. A VFC reflete a flexibilidade do sistema
cardiovascular para fazer face a desafios fisicos/psicoldgicos subitos a homeostase. A VFC
pode ser vista como um indice da capacidade global de um individuo para regular as
respostas psicofisioldgicas de uma forma adaptativa quando enfrenta condigOes

stressantes.

As teorias psicofisiolégicas atuais partilham a ideia de que o tdnus vagal parassimpatico
pode desempenhar um papel crucial na regulacdo dos sistemas alostaticos, e propéem
associacbes entre um tdnus parassimpatico mais elevado e uma melhor regulagdo das
trocas energéticas e do sistema imunitario, do desempenho cognitivo, do controlo
emocional, do funcionamento social e da satde global. Assim, espera-se que os indices de
VFC que refletem o tonus vagal cardiaco [por exemplo, a banda de alta frequéncia (HF) e
a raiz do quadrado médio das diferencas sucessivas dos intervalos RR sejam

particularmente promissores como biomarcadores da HMR (Perna et al., 2020).

A aplicacdo movel Welltory permite medir a variabilidade da frequéncia cardiaca (VFC)
com resultados perfeitamente correlacionados com a eletrocardiograma médico normal

(Moya-Ramon et al., 2022).
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Figura 11. Capturas de ecrd da aplicagdo mével Welltory que mostram o estado do SNA e os niveis de stress
em diferentes condigcoes

7

Uma vantagem importante das medi¢Ges com aplicacbes moveis é o facto de os
resultados das medi¢des na vida quotidiana serem diferentes dos resultados dos testes
laboratoriais/ dedicados (Can et al., 2019). A utilizacdo da aplicacdo mdvel permite-nos
obter uma imagem clara dos niveis de stress dos participantes e da influéncia das

ferramentas de reducdo do stress que sugerimos no decurso da intervencao.
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