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Promocao da Saude e Bem-Estar em Ambientes de Alto Risco numa Comunidade

de Bombeiros.
RESUMO

Introdugao: Os bombeiros constituem um grupo profissional particularmente vulneravel,
enfrentando diariamente riscos fisicos, psicolégicos e ambientais que exigem
intervengdes especificas para proteger a sua saude e bem-estar. Objetivo: Identificar
necessidades em saude e implementar estratégias de promocéo da saude que reforcem
a seguranga, resiliéncia e preparagcao dos bombeiros. Metodologia: Recorreu-se ao
planeamento em saude para realizar o diagnéstico das necessidades, evidenciando
fragilidades na literacia em saude ocupacional, prevencao de lesbes, gestdo do stress
e adogao de comportamentos protetores. Foram desenvolvidas acbes formativas,
sessdes de sensibilizagdo, capacitacédo pratica e materiais educativos. Resultados: A
intervencdo promoveu melhorias na percecéo de autoeficacia e na adocao de praticas
preventivas, reforcando o trabalho em rede com comandantes, chefias e equipas
multidisciplinares. Conclusao: A atuacdo do Enfermeiro Especialista revelou-se
determinante para a protecdo e valorizagdo da saude dos bombeiros, destacando a
necessidade de programas continuos de promoc¢ao da saude e de politicas institucionais

que integrem a saude destes operacionais nas corporagoes.

Palavras-chave: Ambientes de alto risco; Bem-estar; Bombeiro; Comunidade;

Promogao da saude;
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Promotion of Health and Well-Being in High-Risk Environments in a Firefighter

Community.
ABSTRACT

Introduction: Firefighters constitute a particularly vulnerable professional group, facing
daily physical, psychological, and environmental risks that require specific interventions
to protect their health and well-being. Objective: To identify health needs and implement
health promotion strategies that strengthen the safety, resilience, and preparedness of
firefighters. Methodology: Health planning was used to diagnose needs, highlighting
weaknesses in occupational health literacy, injury prevention, stress management, and
the adoption of protective behaviors. Training actions, awareness sessions, practical
training, and educational materials were developed. Results: The intervention promoted
improvements in the perception of self-efficacy and in the adoption of preventive
practices, reinforcing networking with commanders, managers, and multidisciplinary
teams. Conclusion: The performance of the Specialist Nurse proved to be crucial for
the protection and enhancement of firefighters' health, highlighting the need for
continuous health promotion programs and institutional policies that integrate the health

of these operators into the corporations.

Keywords: Community; Firefighter; Health promotion; High-risk environments; Well-
being;
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INTRODUGAO

O presente relatério de caracter académico surge no ambito da unidade curricular
Estagio em Enfermagem Comunitaria e de Saude Publica com Relatorio no 1° Semestre
do 2° ano do 9° Curso de Mestrado em Enfermagem em Associagdo da Universidade
de Evora — Escola Superior de Enfermagem S&o Jodo de Deus, Instituto Politécnico de
Beja — Escola Superior de Saude, Instituto Politécnico de Portalegre — Escola Superior
de Saude, Instituto Politécnico de Setubal — Escola Superior de Saude, Instituto
Politécnico de Castelo Branco — Escola Superior de Saude Dr. Lopes Dias, Escola
Superior de Saude, Universidade do Algarve no ano letivo 2025/2026, na area de
Enfermagem Comunitaria na area de Enfermagem de Saude Comunitaria e de Saude
Publica.

Os estagios, retratados neste relatério, decorreram numa Unidade de Cuidados
na Comunidade (UCC) e numa Unidade de Saude Publica (USP) no Alentejo Central.
Este relatério € essencial para a conclusdo deste mestrado e para a obtencao do titulo
de Enfermeiro Especialista. Aqui, pretende-se apresentar de forma detalhada as
atividades desenvolvidas que permitiram o desenvolvimento e aquisicdo de
competéncias ao longo dos estagios que decorreram no periodo de 22 de abril de 2025
a 30 de janeiro de 2026.

A enfermagem comunitaria e de saude publica contemporanea enfrenta desafios
crescentes associados a complexidade dos determinantes sociais, econémicos e
ambientais da saude, exigindo respostas planeadas, intersectoriais e sustentadas.
Neste contexto, o planeamento em saude constitui um instrumento fundamental para
orientar a tomada de decisdo, otimizar recursos e promover intervencoes eficazes e
equitativas. Melo (2020) descreve o planeamento em saude como um processo continuo
e dindmico que integra diagnéstico, definicao de prioridades, formulagao de estratégias
e avaliacdo, enfatizando a necessidade de participagdo comunitaria e de
fundamentagao na evidéncia cientifica.

A World Health Organization (WHO) (2021) reforga que o planeamento em saude
deve ser entendido como um processo continuo, participativo e baseado na evidéncia,
capaz de integrar diagnostico, definicdo de estratégias e avaliagcao de resultados.

O planeamento segundo Sorensen et al. (2021) deve articular protecéo e
promo¢ao da saude, valorizando abordagens que considerem simultaneamente os
riscos, os recursos disponiveis e as caracteristicas das populagdes.

De forma complementar, Imperatori e Giraldes (1982) apresentam o
planeamento como um processo racional de gestao, estruturado em etapas sequenciais

que incluem a identificagdo de problemas, a definicdo de objetivos e a selegao de
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alternativas de intervencéo. Para estes autores, o planeamento n&o é apenas técnico,
mas também politico, uma vez que envolve escolhas, negociacéo e distribuicdo de
recursos num contexto marcado por interesses diversos. Assim, o planeamento em
saude publica exige rigor metodoldgico, sensibilidade social e capacidade de articulagao
entre diferentes setores.

O projeto desenvolvido e implementado intitulado "Promocao da Saude e Bem-
Estar em Ambientes de Alto Risco numa Comunidade de Bombeiros", visa a capacitagao
dos bombeiros para a adocédo de estratégias protetoras que Ihes permita lidar com
situagdes de alto risco. A intervencédo teve como suporte abordagens baseadas em
evidéncia, garantindo que as praticas adotadas fossem eficazes na melhoria das
condicoes de saude desta comunidade.

A pertinéncia do planeamento em saude, torna-se particularmente evidente em
contextos de maior vulnerabilidade, como aqueles que caracterizam as profissbes de
alto risco. Entre estes grupos, os bombeiros destacam-se pela exposi¢cao constante a
ambientes imprevisiveis e exigentes, onde o risco fisico e emocional € uma presenca
permanente. A literatura tem demonstrado que estes profissionais enfrentam condicdes
de trabalho marcadas por temperaturas extremas, atmosferas contaminadas, esforco
fisico intenso e necessidade de tomada de decisao rapida, fatores que contribuem para
um desgaste cumulativo com impacto significativo na saude (Smith et al., 2022). Para
além dos riscos fisicos imediatos, estes contextos exigem elevada coordenagéo,
capacidade de adaptacgao e resiliéncia, reforcando a importancia de estratégias de
planeamento que considerem a complexidade das exigéncias laborais.

A dimensado psicologica da atividade dos bombeiros tem sido igualmente
destacada na investigacdo. A exposicao repetida a eventos traumaticos, situagdes de
sofrimento humano e cenarios de emergéncia contribui para niveis elevados de stress
ocupacional, burnout e perturbagbes do sono. Estudos como os de Jahnke et al. (2020)
e Stanley et al. (2021) evidenciam que estes profissionais apresentam maior
vulnerabilidade a perturbacbes de saude mental, incluindo ansiedade, depressao e
sintomas de stress pds-traumatico, sobretudo quando n&o existem mecanismos de
apoio adequados ou quando a cultura organizacional desencoraja a expressao
emocional. Assim, torna-se essencial integrar no planeamento em saude intervengdes
que promovam o bem-estar emocional, reforcem a literacia em saude mental e criem
ambientes organizacionais que valorizem a prevencgéo e o0 apoio psicolégico.

A promogao da saude, tal como conceptualizada por Nutbeam (2021), implica
capacitar individuos e comunidades para tomarem decisdes informadas, atuando sobre
os determinantes que influenciam a sua saude. Esta perspetiva reforga a importancia

da literacia em saude como elemento central para a autonomia e para a adogao de
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comportamentos saudaveis. No contexto dos bombeiros, a literacia em saude assume
particular relevancia, uma vez que a sua atividade exige competéncias especificas de
autocuidado, gestao do stress e reconhecimento precoce de sinais de desgaste fisico e
psicolégico.

A promogao da saude e o bem-estar em ambientes de alto risco representam um
desafio significativo para os sistemas de saude publica e comunitaria. Profissionais que
atuam em cenarios de risco elevado, como os bombeiros, estdo frequentemente
expostos a condi¢des extremas que impactam a sua saude fisica e mental (Gonzalez et
al., 2024).

No ambito da enfermagem comunitaria e de saude publica, o planeamento
assume um papel estruturante na intervengdo junto de populagbes especificas.
Stanhope e Lancaster (2020) defendem que a enfermagem comunitaria deve assentar
na avaliacido sistematica das necessidades, na definicdo de prioridades e na
implementacao de intervengbes baseadas na evidéncia, valorizando a proximidade, a
continuidade de cuidados e a participagao ativa das comunidades. Em Portugal, autores
como Lopes (2021) reforgcam que a intervencdo comunitaria deve integrar estratégias
de capacitagao, promocao da autonomia e criagao de ambientes saudaveis, articulando
diferentes niveis de cuidados e setores da comunidade.

A experiéncia desenvolvida na UCC e na USP evidencia a importancia de
intervencgdes planeadas, interdisciplinares e adaptadas as especificidades locais. Estas
unidades desempenham um papel determinante na vigildncia epidemiologica, na
intervencdo comunitaria e na promog¢ao da saude, constituindo espacos privilegiados
para o desenvolvimento de projetos que integrem planeamento, participagcédo
comunitaria e praticas baseadas na evidéncia.

Este documento tem ainda como propdsito demonstrar o processo de construgao
e consolidacdao de competéncias ao longo da formagédo, em alinhamento com as
Competéncias Comuns do Enfermeiro Especialista (OE, 2019), as Competéncias
Especificas do Enfermeiro Especialista em Enfermagem Comunitaria e de Saude
Publica (OE, 2018) e as Competéncias definidas para o Grau de Mestre (Ministério da
Ciéncia, Tecnologia e Ensino Superior, 2018). Através de uma reflexdo sobre as
atividades desenvolvidas nos estagios de Enfermagem Comunitaria e de Saude Publica
e no Estagio em Enfermagem Comunitaria e de Saude Publica com Relatério,
procura-se evidenciar o contributo destas experiéncias para o desenvolvimento
profissional e académico

Estruturalmente, apds a introducédo, este trabalho apresenta o enquadramento
tedrico, onde se justifica a pertinéncia do tema, segue-se a apresentagao do projeto de

intervengdo comunitaria, segundo a metodologia do planeamento em saulde.
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Posteriormente, é feita a analise das competéncias adquiridas/desenvolvidas através da
reflexdo das competéncias comuns do Enfermeiro Especialista e a especificas do
Enfermeiro Especialista em Enfermagem Comunitaria na area de saude familiar e, por
fim, uma breve conclusio.

E importante, ainda, referir que este trabalho foi elaborado com base no novo
acordo ortografico portugués, com excegao das citagdes diretas dos autores, e cumpre
com as diretrizes de referenciacdo da 7.2 Edicao American Psychological Association
(APA), formatado de acordo com o guia de normas de elaboracéo e apresentacao de

trabalhos escritos da Universidade de Evora.
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1. ENQUADRAMENTO TEORICO

Este capitulo aborda conceitos essenciais que deram suporte a este projeto tais
como estilos de vida, saude ocupacional, saude dos bombeiros, profissdes de alto risco,
riscos ocupacionais, promocao da saude, literacia em saude, o modelo tedrico eleito ou
programas de saude integrados no projeto, e ainda, a importancia do papel do

enfermeiro especialista em Enfermagem Comunitaria e de Saude Publica.

1.1. SAUDE OCUPACIONAL E PROFISSOES DE ALTO RISCO

A saude ocupacional € essencial para garantir o bem-estar dos trabalhadores,
especialmente daqueles que atuam em profissées de alto risco, como os bombeiros.
Trata-se de uma area da saude publica focada na prevencao de doencas e acidentes
de trabalho, assegurando que as condigbes laborais ndo comprometam a integridade
fisica e mental dos profissionais (Jain et al., 2021). Organizagdes internacionais, como
a Organizacao Mundial da Saude (OMS) e a Organizagao Internacional do Trabalho
(OIT), reforgam a importancia de ambientes seguros e medidas preventivas para reduzir
riscos e melhorar a qualidade de vida dos trabalhadores.

A saude ocupacional tem vindo a assumir uma relevancia crescente no
panorama da saude publica, acompanhando a transformag¢ao dos contextos laborais e
a intensificacdo dos riscos associados a determinadas atividades profissionais. A
Organizagédo Mundial da Saude (WHO, 2021) define a saude ocupacional como o
conjunto de praticas destinadas a promover e manter o mais elevado nivel de bem-estar
fisico, mental e social dos trabalhadores, prevenindo riscos profissionais e adaptando o
trabalho as caracteristicas individuais. Esta definigdo, amplamente adotada na literatura,
reflete uma evolugdo conceptual que ultrapassa a tradicional abordagem centrada na
prevencao de acidentes e doengas profissionais, integrando dimensdes psicossociais,
organizacionais e ambientais que influenciam de forma determinante a saude no
trabalho.

A investigagdo tem demonstrado que a saude ocupacional deve ser
compreendida numa perspetiva multidimensional, onde fatores como a carga de
trabalho, a autonomia, o apoio social, a cultura organizacional e a segurancga psicolégica
desempenham um papel central na forma como os trabalhadores vivenciam o seu
ambiente laboral. Sorensen et al. (2021) sublinham que a saude no trabalho resulta da
interagéo entre condigbes fisicas, exigéncias emocionais e fatores organizacionais,
sendo influenciada tanto pelas caracteristicas individuais como pelas dinamicas

coletivas. Gray et al. (2022) reforcam esta visdo ao demonstrar que ambientes laborais
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marcados por exigéncias elevadas, baixa previsibilidade e fraco apoio organizacional
tendem a gerar niveis superiores de stress, desgaste emocional e problemas de salude
fisica e mental. Assim, a saude ocupacional exige abordagens integradas que articulem
vigilancia em saude, promog¢ao do bem-estar e politicas organizacionais sustentadas.

A literatura recente tem destacado a importancia dos determinantes
organizacionais e psicossociais na saude dos trabalhadores, reconhecendo que estes
fatores influenciam de forma significativa o bem-estar, o desempenho e a segurancga no
trabalho. A cultura organizacional, entendida como o conjunto de valores, normas e
praticas que orientam o funcionamento das instituicdes, tem sido apontada como um
elemento central na forma como os trabalhadores percecionam o seu ambiente laboral.
Estudos publicados apds 2020 demonstram que culturas organizacionais que valorizam
a participagédo, a comunicagao aberta, 0 apoio entre pares e a seguranga psicoldgica
tendem a promover niveis superiores de satisfagcao profissional € menor incidéncia de
problemas de saude mental (Gray et al., 2022).

Por outro lado, ambientes laborais marcados por exigéncias elevadas, pressao
constante, auséncia de reconhecimento e fraca autonomia contribuem para o aumento
do stress ocupacional, burnout e desgaste emocional. A investigacao de Sorensen et al.
(2021) evidencia que a combinagdo entre exigéncias fisicas intensas e fatores
psicossociais adversos constitui um dos principais preditores de problemas de saude
em trabalhadores de profissbes de risco. Estes autores defendem que a promocgao da
saude ocupacional deve integrar estratégias que atuem simultaneamente sobre as
condigdes materiais de trabalho e sobre os fatores organizacionais, reforgando a
importancia de abordagens interdisciplinares e participativas.

As profissdes de alto risco constituem um dominio particular dentro da saude
ocupacional, uma vez que envolvem exposigdo continua a condicbes extremas,
ambientes imprevisiveis e exigéncias fisicas e emocionais intensas. Entre estas
profissdes incluem-se bombeiros, equipas de emergéncia médica, forcas de seguranca,
trabalhadores industriais e profissionais de resgate, cujas fungbes exigem tomada de
decisdo rapida, elevada capacidade de adaptacdo e resiliéncia constante. Esta
demonstrado que estes profissionais apresentam maior prevaléncia de doencgas
cardiovasculares, perturbagdes musculoesqueléticas, fadiga crénica e problemas de
saude mental, resultado da conjugacéao entre exigéncias fisicas elevadas, exposi¢édo a
agentes nocivos e elevada carga emocional (International Labour Organization, 2022).

Os estudos mais recentes tém evidenciado que os trabalhadores de profissées
de alto risco enfrentam desafios acrescidos relacionados com a imprevisibilidade das
situagcbes, a necessidade de resposta imediata e a exposicao repetida a eventos

potencialmente traumaticos. Gray et al. (2022) referem que a natureza cumulativa
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destes riscos contribui para um desgaste progressivo, que pode comprometer tanto a
saude fisica como a saude mental. Tem sido ainda destacada a importancia de
considerar os fatores organizacionais e culturais que moldam a forma como estes
profissionais lidam com o risco, nomeadamente a pressao para manter um desempenho
elevado, a normalizagao da exposi¢cao ao perigo e a tendéncia para minimizar sinais de
desgaste emocional.

Os bombeiros estdo expostos a desafios especificos que exigem uma
abordagem eficaz na gestdo da saude ocupacional. Entre os principais riscos
encontram-se a inalagao de substancias toxicas, o esforco fisico extremo, a exposi¢cao
a temperaturas elevadas, o stress psicolégico decorrente de situagdes traumaticas e os
disturbios do sono provocados pelos turnos irregulares (Gonzalez et al., 2024). A
auséncia de estratégias adequadas para mitigar esses fatores pode resultar em
problemas respiratorios, lesbes musculoesqueléticas, exaustdo térmica, transtornos
emocionais e doengas cardiovasculares. A implementacdo de programas de suporte
psicolégico, monitorizagao da saude e uso adequado de equipamentos de protecao sao
fundamentais para minimizar esses impactos (Darabont et al., 2024).

A regulamentacao da saude ocupacional em profissdes de alto risco baseia-se
em normas internacionais que estabelecem diretrizes para a protecdo dos
trabalhadores. A Convencao n° 155 da OIT (OIT, 1981) define principios fundamentais
para a melhoria das condigbes de trabalho e seguranga, enquanto a Convengao n° 187
(OIT, 2006) incentiva a criagao de politicas nacionais voltadas para a prevengao de
riscos laborais. A Norma ISO 45001 (APCER, 2023) apresenta requisitos para a gestao
eficaz da seguranga no trabalho, garantindo que as organizagbes adotem praticas que
protejam a integridade dos seus profissionais. Além disso, as diretivas da Unido
Europeia e as recomendagdoes da OMS reforcam a necessidade de monitorizacao
continua da saude dos trabalhadores e a aplicacdo de medidas para a reducéo da
exposicao a agentes nocivos.

A promocdo da saude ocupacional dos bombeiros exige uma abordagem
integrada que inclua prevencao, suporte médico e psicologico, além de politicas que
assegurem a seguranga no desempenho das suas fung¢des (Alves et al.,, 2023). A
aplicagdo rigorosa das normas internacionais, associada ao uso de estratégias
especificas para esta categoria profissional, contribui para a redugao da incidéncia de
doencas ocupacionais e para a melhoria das condi¢des de trabalho. O papel da
enfermagem comunitaria e de saude publica é determinante na implementacao de
praticas que favorecam a qualidade de vida e a longevidade profissional desses

trabalhadores, garantindo um acompanhamento continuo e a¢des preventivas eficazes.
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No ambito da enfermagem comunitaria e de saude publica, a intervengéo em
contextos ocupacionais de risco tem ganho destaque, sobretudo pela necessidade de
desenvolver abordagens integradas que respondam as necessidades especificas dos
trabalhadores. Stanhope e Lancaster (2020) destacam que a avaliagao sistematica das
necessidades, a identificagdo de fatores de risco e o planeamento de intervencoes
baseadas na evidéncia constituem pilares essenciais para promover ambientes laborais
mais seguros e saudaveis. McMurray e Clendon (2021) reforcam que a enfermagem
comunitaria desempenha um papel determinante na capacitacao dos trabalhadores, na
promocao da literacia em saude e na implementacdo de programas de prevencao
ajustados as caracteristicas das comunidades profissionais. Em Portugal, a literatura
recente destaca a importéncia de integrar a saude ocupacional nas praticas de
enfermagem comunitaria, valorizando a articulagdo entre unidades de saude publica,
unidades de cuidados na comunidade e entidades empregadoras como condigdo
essencial para o desenvolvimento de intervengbes eficazes e sustentadas (Lopes,
2021).

1.2. A SAUDE DOS BOMBEIROS: RISCOS E IMPACTOS

A saude ocupacional dos bombeiros representa um desafio constante para os
sistemas de saude publica, devido a exposicao frequente a fatores de risco fisicos,
quimicos e psicolégicos inerentes a profissdo. Estes profissionais enfrentam condi¢des
de trabalho extremas, incluindo inalagao de substancias toxicas, temperaturas elevadas,
esforgo fisico intenso e alto nivel de stress, o que pode comprometer a sua saude a
curto e longo prazo (Cuenca & Ramirez, 2023).

Em 2022, em Portugal havia quase 360 mil bombeiros profissionais, ou seja,
menos 2.800 do que em 2021 (Eurostat, 2023). Esta reducdo no numero de bombeiros
profissionais reflete desafios significativos no recrutamento e na retencdo de pessoal.
Fatores como condi¢cdes de trabalho, remuneracdo e o risco associado a profissao
podem influenciar a disponibilidade de novos recrutas. As politicas publicas e iniciativas
de apoio sdo essenciais para atrair e manter bombeiros qualificados no servigo ativo
(Lei n.° 19/2025).

No que diz respeito a bombeiros voluntarios, a tendéncia também tem sido
decrescente. Portugal perdeu perto de 10 mil bombeiros voluntarios em quase duas
décadas, passando de 41.500 bombeiros em 2004 para menos de 31 mil em 2022
(Pordata, 2024). Esta diminuicao pode ser atribuida a varios fatores, incluindo mudancas

demogréficas, a migracdo de populacdes jovens para areas urbanas e a dificuldade em
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conciliar o voluntariado com as responsabilidades profissionais e pessoais (Liga dos
Bombeiros Portugueses, 2025).

A prevencdao de incéndios é uma das responsabilidades cruciais dos bombeiros.
Esta prevencdo abrange a inspecao de edificios publicos, casas de espetaculos,
espacos de entretenimento publico e outros recintos, especialmente durante eventos
com grandes aglomeracdes de pessoas (Decreto-Lei n.° 241/2007). Estas inspecfes
sao realizadas mediante solicitagcdo e de acordo com as normas em vigor, garantindo
gue os locais estdo adequadamente preparados para evitar incéndios.

Os bombeiros também emitem pareceres técnicos em matéria de prevencao e
seguranca contra riscos de incéndio e outros sinistros, conforme exigido pela legislacao
(Decreto-Lei n.° 241/2007). Além disso, colaboram noutras atividades de protec¢éao civil,
desempenhando funcdes especificas que lhes séo atribuidas e participando em acdes
para as quais estejam tecnicamente preparados, desde que se enquadrem nos seus
objetivos (Decreto-Lei n.° 220/2008).

Para além das suas func¢des operacionais, os bombeiros também desempenham
um papel educativo importante. Promovem atividades de formacao civica, focadas na
prevencdo de riscos de incéndio e outros acidentes domésticos, sensibilizando a
comunidade para comportamentos seguros e praticas preventivas.

Este conjunto de responsabilidades ilustra a amplitude e a importancia do papel
dos Corpos de Bombeiros na protecéo e seguranga das comunidades, demonstrando o

seu compromisso com a prevencao, intervengdo e educacao para a seguranca publica.

1.2.1. Riscos fisicos e ambientais

A profissdao de bombeiro € amplamente reconhecida como uma das mais
exigentes e perigosas, integrando um conjunto de riscos fisicos e ambientais que afetam
de forma significativa a saude destes profissionais. As operagbes de combate a
incéndios, salvamento e resposta a emergéncias expdem os bombeiros a temperaturas
extremas, atmosferas contaminadas, particulas téxicas, ruido intenso e instabilidade
estrutural, criando condicdes de trabalho particularmente adversas. Estudos
demonstram que a exposicao prolongada a ambientes de calor extremo e a variagdes
térmicas abruptas aumenta o risco de desidratagdo, exaustao térmica e eventos
cardiovasculares, sobretudo em profissionais que acumulam longas horas de servi¢o ou
que realizam esforgos intensos com equipamento pesado (Smith et al., 2022).

Também representam um risco significativo os desabamentos de estruturas
durante incéndios ou operagdes de resgate. Edificios e outras estruturas podem

colapsar devido ao enfraquecimento causado pelo fogo ou por danos estruturais prévios.

19
Escola Superior de Enfermagem S. Jodo de Deus - Universidade de Evora



Promogéao da Satde e Bem-estar em Ambientes de Alto Risco numa Comunidade de Bombeiros

Os bombeiros correm o risco de ficarem presos sob os escombros, o que pode resultar
em lesbes graves ou mesmo morte. Para minimizar este risco, é essencial o uso de
equipamentos de protecdo individual robustos, como capacetes e coletes resistentes,
além de técnicas avancadas de busca e resgate que incluam o uso de sensores e
camaras térmicas para localizar vitimas sob os destrocos (Arewa et al., 2021; Kuti et al.,
2023).

Além disso, os riscos elétricos representam uma ameaca durante operacgoes de
incéndio ou resgate, pois os bombeiros podem encontrar fios elétricos expostos ou
equipamentos elétricos danificados, aumentando o perigo de choque elétrico. Estes
riscos sao particularmente elevados em incéndios urbanos onde a infraestrutura elétrica
pode ser extensa e complexa. E fundamental que os bombeiros estejam treinados para
identificar e lidar com perigos elétricos, utilizando ferramentas isoladas e seguindo
protocolos rigorosos para desativar fontes de eletricidade antes de iniciar operagdes de

resgate (Safeguard, 2023).

1.2.2. Riscos quimicos, toxicologicos e efeitos cumulativos

Para além dos riscos fisicos, os bombeiros enfrentam uma exposi¢ao
significativa a agentes quimicos e toxicoldgicos que resultam da combustao de materiais
modernos, frequentemente compostos por plasticos, solventes, espumas e produtos
industriais. A composicdo quimica do fumo de incéndio tornou-se mais complexa e
perigosa nas ultimas décadas, devido a crescente utilizacdo de materiais sintéticos em
edificios, veiculos e equipamentos domésticos. Smith et al. (2022) referem que a
inalacdo de compostos téxicos, mesmo em pequenas quantidades, mas de forma
repetida, pode originar efeitos cumulativos que se manifestam a médio e longo prazo,
incluindo altera¢des imunoldgicas, perturbacées enddcrinas e maior suscetibilidade a
doencas cronicas.

Ainalacao de fumo e de particulas finas libertadas pela combustdo de materiais
sintéticos é associada a problemas respiratorios, inflamacao cronica das vias aéreas e
maior incidéncia de doengas pulmonares obstrutivas. Tem sido também destacada a
exposicao dos bombeiros a agentes carcinogénicos presentes no fumo e nos residuos
de combustao, incluindo hidrocarbonetos aromaticos policiclicos, benzeno e particulas
ultrafinas. Daniels et al. (2020) demonstram que a exposigao cumulativa a estes agentes
aumenta o risco de determinados tipos de cancro, nomeadamente do trato respiratério,
digestivo e hematolégicos. Esta evidéncia tem conduzido a uma crescente preocupacéo
com a necessidade de reforgar os protocolos de descontaminagéo, melhorar os

equipamentos de protecdo individual e implementar programas de monitorizagao
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continua da saude. A International Association of Fire Fighters (2021) tem sublinhado
que a prevencao do risco quimico exige uma abordagem integrada que inclua formagao
especifica, praticas de descontaminacdo rigorosas e politicas organizacionais que
valorizem a seguranga e a vigilancia em saude.

Em muitas emergéncias, eles podem ser expostos a gases toxicos, produtos
quimicos inflamaveis ou corrosivos, representando um perigo sério para a sua saude se
nao estiverem adequadamente protegidos com equipamentos de respiracao e vestuario
de protecédo. Incidentes em fabricas, laboratérios ou locais de acidentes rodoviarios
envolvendo o transporte de substancias perigosas sdo exemplos de situagcbes onde a
exposicao a quimicos € uma ameaca real. A inalagao de gases téxicos como amoniaco,
cloro ou vapores de solventes pode causar danos respiratérios graves e, em casos
extremos, ser fatal (IARC Working Group on the Identification of Carcinogenic Hazards
to Humans, 2023).

A exposicao cutanea tem sido igualmente reconhecida como uma via relevante
de absorgdo de agentes toxicos. Particulas ultrafinas e compostos quimicos podem
penetrar através da pele, sobretudo quando esta se encontra fragilizada pelo calor, pela
transpiracao ou por micro lesées provocadas pelo equipamento de protecéo. Esta via
de exposicao tem sido associada a alteragcbes hormonais, inflamacéo sistémica e
aumento do risco de neoplasias, reforcando a necessidade de praticas de
descontaminacdo imediata apds cada intervencéo. A descontaminacdo nao deve ser
encarada como um procedimento secundario, mas como uma componente essencial da

prevencao em saude ocupacional.

1.2.3. Riscos psicolégicos, stress ocupacional e burnout

A dimenséo psicoldgica da atividade dos bombeiros tem sido objeto de crescente
atencado na literatura cientifica recente, refletindo a consciéncia de que os riscos
emocionais e psicossociais sdo tao relevantes quanto os riscos fisicos. A exposicao
frequente a eventos traumaticos, situagbdes de sofrimento humano, acidentes graves e
cenarios de emergéncia contribui para niveis elevados de stress ocupacional, desgaste
emocional e perturbagdes do sono. Jahnke et al. (2020) demonstram que a natureza
imprevisivel e emocionalmente exigente das intervencdes dos bombeiros constitui um
fator de risco significativo para o desenvolvimento de ansiedade, irritabilidade, fadiga
crénica e dificuldades de concentragao.

Tem sido também destacado a vulnerabilidade dos bombeiros a perturbagdes de
stress pds-traumatico, depresséao e ideagao suicida. Stanley et al. (2021) referem que a

Y

exposicao repetida a eventos criticos, associada a pressdo para manter um
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desempenho elevado e a cultura organizacional que frequentemente valoriza a
resiliéncia e a contengdo emocional, pode dificultar a expressao de sofrimento e a
procura de ajuda. Esta combinacéo de fatores contribui para um desgaste emocional
acumulado que pode comprometer a saude mental e o desempenho operacional,
aumentando o risco de erros, acidentes e comportamentos de risco.

A fadiga e o stress sao preocupacgodes constantes para os bombeiros, devido as
longas horas de trabalho, ao ambiente de alta pressdo e a exposicdo a situacoes
traumaticas, o que pode afetar a sua capacidade de tomar decisdes rapidas e seguras.
A exposicao constante a cenarios de emergéncia, muitas vezes envolvendo perda de
vidas e destruicao significativa, pode levar a problemas de saude mental, como stress
pds-traumatico, ansiedade e depressdo (Kauffman et al., 2022). E vital que as
corporagbes de bombeiros oferegcam apoio psicolégico e recursos para ajudar os
bombeiros a lidar com as exigéncias emocionais da profissdo, incluindo acesso a
psicologos, programas de debriefing pds-incidente e formagao em resiliéncia emocional
(Rosca et al., 2021).

O stress ocupacional constitui um dos principais desafios enfrentados pelos
bombeiros, resultando da conjugagado entre exigéncias fisicas intensas, exposi¢ao a
situagdes de perigo e elevada carga emocional. O stress cronico pode originar burnout,
caracterizado por exaustdao emocional, despersonalizagao e diminuicdo da realizacao
profissional. Smith et al. (2022) referem que o burnout nos bombeiros esta
frequentemente associado a jornadas prolongadas, privagdo de sono, pressao
organizacional e falta de reconhecimento, fatores que contribuem para a diminuigéo da
motivagao, aumento do absentismo e maior probabilidade de abandono da profissao.

O impacto do stress ocupacional ndo se limita a esfera individual, afetando
também o desempenho das equipas e a seguranga das operagdes. A evidéncia cientifica
tem mostrado de forma consistente que o stress ocupacional e a fadiga acumulada tém
um impacto direto na capacidade de resposta dos bombeiros. Por exemplo, Smith et al.
(2022) demonstraram que niveis elevados de fadiga reduzem a atengao, comprometem
a tomada de decisdao e aumentam a probabilidade de erros operacionais durante
intervengcdes de emergéncia. De forma semelhante, o estudo de Jahnke et al. (2020)
evidenciou que o stress cronico interfere com fungbes cognitivas essenciais, como a
memoria de trabalho e a capacidade de concentragéo, colocando em risco tanto os
profissionais como as populagées que dependem da sua atuagdo. Estes resultados
reforgam a importancia de estratégias organizacionais que promovam o equilibrio entre
vida pessoal e profissional, garantam apoio psicoldgico acessivel e valorizem a saude

mental como componente central da seguranga operacional e da eficacia das equipas.
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Os bombeiros enfrentam estes desafios com determinacdo e competéncia,
trabalhando incansavelmente para proteger vidas e propriedades, apesar dos perigos
inerentes ao seu trabalho. Estes profissionais corajosos demonstram uma dedicacao
inabalavel ao servigo publico, colocando muitas vezes as suas préprias vidas em risco
para salvar outras (Kauffman et al., 2022).

Estes sdo apenas alguns dos muitos riscos enfrentados pelos bombeiros no
desempenho das suas funcdes. E essencial que eles recebam treino adequado, usem
equipamentos de protecédo apropriados e trabalhem em equipa para minimizar esses
riscos e garantir a sua seguranga enquanto protegem as comunidades que servem. A
formacéao continua, a melhoria constante dos equipamentos e o apoio psicolégico sao
componentes criticos para assegurar que 0os bombeiros possam desempenhar as suas

funcdes da maneira mais segura e eficaz possivel.

1.3. PROMOGAO DA SAUDE E INTERVENCOES EFICAZES

A promocgdo da saude no contexto dos bombeiros exige uma abordagem
integrada, que considere simultaneamente os riscos fisicos, psicologicos e
organizacionais. Na literatura tem sido referido que intervenc¢des multidimensionais —
gue combinam formagé&o, apoio psicologico, programas de exercicio fisico, estratégias
de gestéo do stress e politicas organizacionais de prevengdo — sdo as que apresentam
melhores resultados. Haddock et al. (2020), num estudo que envolveu varias
corporagdes de bombeiros nos Estados Unidos, mostraram que programas estruturados
de promocéao da saude, que incluiam treino fisico adaptado, sessfes de educacao para
a saude e acompanhamento psicolégico, contribuiram para a redugdo dos niveis de
stress, melhoria da aptidéo fisica e diminuicdo da prevaléncia de sintomas depressivos.

Por outro lado, Smith et al. (2022) demonstraram que intervengdes centradas na
literacia em saude mental — nomeadamente formacgéo sobre reconhecimento precoce
de sinais de sofrimento psicolégico, estratégias de coping e mecanismos de apoio entre
pares — tém um impacto significativo na reducdo do estigma associado a procura de
ajuda. Estes autores defendem que a promocéao da saude mental deve ser integrada na
cultura organizacional, de forma a criar ambientes onde os bombeiros se sintam seguros
para expressar dificuldades e aceder a apoio especializado.

A implementacdo de protocolos de descontaminacdo poés-incéndio tem sido
igualmente apontada como uma medida essencial para reduzir a exposicao a agentes
toxicos. Daniels et al. (2020) demonstraram que préaticas simples, como a remogao
imediata do equipamento contaminado, a lavagem da pele e a limpeza regular dos

equipamentos, reduzem de forma significativa a absor¢cdo cutdnea de compostos
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carcinogénicos. Estas medidas, quando integradas em politicas organizacionais
consistentes, contribuem para diminuir o risco de doencas cronicas e melhorar a saude

a longo prazo.
1.4. ENFERMAGEM COMUNITARIA NA INTERVENGCAO COM BOMBEIROS

A intervencdo da enfermagem comunitaria no contexto dos bombeiros tem
ganho relevancia, sobretudo pela necessidade de desenvolver abordagens integradas
gue respondam as especificidades deste grupo profissional. A enfermagem comunitaria,
pela sua proximidade as populacdes e pela sua capacidade de articular diferentes niveis
de cuidados, encontra-se huma posi¢ao privilegiada para identificar necessidades,
promover a literacia em saude e implementar estratégias de prevengdo adaptadas as
caracteristicas da profissdo. Stanhope e Lancaster (2020) defendem que a enfermagem
comunitaria deve assumir um papel ativo na avaliacdo dos riscos ocupacionais, na
identificacé@o de fatores de vulnerabilidade e na promocao de intervengdes baseadas na
evidéncia.

Em Portugal, Lopes (2021) destaca que a articulagéo entre unidades de cuidados
na comunidade, unidades de saude publica e corporacdes de bombeiros € essencial
para desenvolver programas de promocdo da salde que sejam sustentados,
participativos e ajustados as realidades locais. Esta articulacdo permite ndo apenas
identificar riscos e necessidades, mas também promover intervengdes que valorizem a
participacdo dos bombeiros, reforcem a sua autonomia e contribuam para a construgao
de ambientes organizacionais mais saudaveis.

A enfermagem comunitaria pode ainda desempenhar um papel determinante na
promocao da saude mental, através da implementacdo de programas de apoio
psicolégico, formacdo em literacia emocional e criacdo de espacos seguros para a
expressao de dificuldades. A investigagcdo tem demonstrado que intervengfes baseadas
no apoio entre pares, na comunicagao aberta e na promocao de competéncias de coping
contribuem para reduzir o impacto do stress ocupacional e melhorar o bem-estar dos
bombeiros (Stanley et al., 2021).

A literacia em saude tem sido apontada como um dos pilares fundamentais para
a promocao da saude em grupos profissionais de risco. Nutbeam (2021) reforca que a
literacia em saldde ndo se limita ao acesso a informacdo, mas envolve também a
capacidade de interpretar, avaliar e aplicar esse conhecimento em decisbes do
guotidiano. No caso dos bombeiros, esta competéncia assume particular relevancia,
uma vez que a sua atividade implica lidar com riscos complexos, tomar decisfes rapidas

e gerir situagcdes emocionalmente exigentes.
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Estd demonstrado que niveis mais elevados de literacia em saude estédo
associados a maior capacidade de reconhecer sinais precoces de desgaste fisico e
psicolégico, maior adeséo a praticas de autocuidado e maior probabilidade de procurar
apoio especializado quando necessario. Smith et al. (2022) sublinham que programas
de formacédo continua, centrados na literacia em salude mental, tém contribuido para
reduzir o estigma associado a procura de ajuda e para melhorar a comunicagéo dentro
das equipas. Estes programas, quando integrados na rotina das corporacdes, permitem
que os bombeiros desenvolvam competéncias que facilitam a gestdo do stress, a
tomada de deciséo e a prevencao de comportamentos de risco.

A intervencédo junto dos bombeiros beneficia claramente de uma abordagem
baseada no planeamento em saulde, que permita identificar necessidades, definir
prioridades e implementar estratégias sustentadas. O planeamento em saude, tal como
defendido pela Organiza¢cdo Mundial da Saude (WHO, 2021), deve ser entendido como
um processo continuo, participativo e fundamentado na evidéncia. No contexto dos
bombeiros, esta abordagem permite integrar diferentes dimensdes — fisica, psicoldgica,
organizacional e comunitaria — numa estratégia coerente e adaptada as
especificidades da profisséo.

A enfermagem comunitaria desempenha aqui um papel central, pela sua
capacidade de articular diferentes niveis de cuidados, envolver os profissionais no
processo de decisdo e promover intervengbes que valorizem a autonomia e a
participacdo. Lopes (2021) destaca que a intervencdo comunitaria junto de grupos
profissionais de risco deve assentar numa relacdo de proximidade, que permita
compreender as dindmicas internas das corporagfes, identificar fatores de
vulnerabilidade e desenvolver respostas ajustadas as realidades locais. Esta
abordagem, quando integrada no planeamento em saude, contribui para a criagéo de
ambientes mais seguros, saudaveis e resilientes.

A andlise da literatura contemporanea permite concluir que a saude dos
bombeiros é influenciada por um conjunto complexo de fatores fisicos, psicolégicos e
organizacionais, cuja interacdo determina o bem-estar e o desempenho destes
profissionais. A exposi¢cao a ambientes de risco, a exigéncia emocional das intervengdes
e a cultura organizacional propria das corpora¢des de bombeiros criam um contexto
particularmente desafiante, que exige respostas integradas e sustentadas. A promogao
da saude neste grupo profissional deve, por isso, assentar numa abordagem
multidimensional, que valorize a prevencao, a literacia em saude, o apoio psicoldgico e
a melhoria das condicdes de trabalho.

A enfermagem comunitéria, pela sua visdo holistica e pela sua capacidade de

intervencdo em contextos reais, encontra-se numa posi¢ao privilegiada para contribuir
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para a promocao da saude dos bombeiros. A articulagdo entre planeamento em saude,
intervencdo comunitaria e politicas organizacionais constitui uma oportunidade para
desenvolver estratégias eficazes, participativas e adaptadas as necessidades
especificas deste grupo profissional. Este enquadramento tedrico sustenta, assim, a
pertinéncia do projeto desenvolvido, orientando a intervencdo para a promocdo do

bem-estar, da seguranca e da resiliéncia dos bombeiros.

1.5. MODELO PROMOGAO DA SAUDE DE NOLA PENDER

A compreensao dos comportamentos de saude e dos fatores que influenciam a
adocdo de praticas de autocuidado é essencial quando se intervém em grupos
profissionais expostos a riscos elevados, como é o caso dos bombeiros. Neste sentido,
0 Modelo de Promocdo da Saude de Nola Pender constitui um referencial
particularmente pertinente para sustentar teoricamente este projeto, uma vez que
oferece uma visao abrangente e atualizada sobre os determinantes individuais, sociais
e ambientais que moldam as escolhas em saude. A literatura recente continua a
reconhecer a atualidade e aplicabilidade deste modelo, sobretudo em contextos onde a
motivagao, a percecao de risco e a autoeficacia desempenham um papel determinante
na adogao de comportamentos saudaveis (Pender et al., 2021).

O modelo parte do principio de que a promog¢ao da saude nao se limita a
prevencado da doenga, mas envolve a capacitagdo das pessoas para atingirem o seu
potencial maximo de bem-estar, através de escolhas informadas e sustentadas. Esta
perspetiva é particularmente relevante no contexto dos bombeiros, cuja atividade
profissional exige uma constante gestdo de riscos, tomada de decisdo rapida e
capacidade de autorregulagao fisica e emocional. A exposi¢cao frequente a ambientes
exigentes, a pressao para manter o desempenho e a cultura de resiliéncia que
caracteriza muitas corporagcbes tornam evidente a necessidade de compreender os
fatores que influenciam a forma como estes profissionais cuidam da sua saude.

O modelo organiza-se em trés grandes componentes que se articulam entre si.
A primeira dimensao refere-se as caracteristicas e experiéncias individuais, que incluem
fatores bioldgicos, psicoldgicos e socioculturais, bem como experiéncias anteriores
relacionadas com comportamentos de saude. No caso dos bombeiros, estas
caracteristicas traduzem-se na sua historia profissional, na exposi¢gdo acumulada a
situacbes de risco, na forma como lidam com o stress e na influéncia da cultura
organizacional, que muitas vezes valoriza a resisténcia fisica e emocional em detrimento

da procura de apoio. Esta dimensédo permite compreender porque € que, mesmo
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conhecendo os riscos, muitos bombeiros tendem a adiar comportamentos de
autocuidado ou a minimizar sinais de desgaste.

A segunda dimensao do modelo centra-se nas cogni¢des e afetos especificos do
comportamento, onde se incluem a perceg¢ao de beneficios e barreiras, a autoeficacia,
a percecao de risco e a influéncia dos pares. Estes elementos sao particularmente
relevantes na tematica deste projeto, uma vez que a literatura demonstra que muitos
bombeiros reconhecem a importancia do autocuidado, mas sentem barreiras
significativas a sua pratica, como a falta de tempo, o estigma associado a expressao
emocional ou a pressao para manter uma imagem de forca. A autoeficacia, entendida
como a confianga na capacidade de adotar e manter comportamentos saudaveis,
assume aqui um papel central, sobretudo no que diz respeito a gestdo do stress, ao
reconhecimento de sinais de sofrimento psicoldgico e a procura de apoio especializado.
Ainfluéncia dos pares, amplamente reconhecida na literatura sobre profissées de risco,
reforga a pertinéncia deste modelo, uma vez que as normas implicitas dentro das
equipas podem facilitar ou dificultar a adogdo de comportamentos de promogao da
saude.

A terceira dimensao do modelo refere-se aos resultados comportamentais, que
incluem a adog¢ao de comportamentos de promocédo da saude e o0 compromisso com
planos de acado. Esta dimensao é particularmente atil para orientar a intervengao, uma
vez que permite identificar estratégias que aumentem a motivagéo, reduzam barreiras
e reforcem a capacidade de autorregulagéo. No contexto dos bombeiros, isto traduz-se
na adogao de praticas de autocuidado fisico e mental, na utilizagéo de estratégias de
coping, na valorizacdo da literacia em saude e na integragdo de comportamentos
preventivos na rotina profissional.

A escolha deste modelo para sustentar teoricamente o projeto justifica-se pela
sua capacidade de integrar fatores individuais, emocionais e contextuais que
influenciam o comportamento de saude dos bombeiros. Trata-se de um modelo que
permite compreender ndo apenas 0 que estes profissionais fazem, mas sobretudo
porque fazem, e porque, muitas vezes, nao fazem. A sua estrutura facilita a identificagao
de barreiras e facilitadores, orienta a construgdo de intervencbes centradas na
capacitacao e valoriza a literacia em saude como elemento central para a autonomia e
para a adogao de comportamentos saudaveis. Além disso, 0 modelo reconhece a
influéncia da cultura organizacional e das relagdes interpessoais, aspetos que se
revelam determinantes na realidade das corporagdes de bombeiros.

Assim, o Modelo de Promocao da Saude de Nola Pender constitui um referencial
tedrico robusto e adequado para orientar este projeto, permitindo desenvolver uma

intervencgao coerente, fundamentada e ajustada as necessidades reais da comunidade
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de bombeiros. A sua aplicagao contribui para reforgar a autonomia, a literacia em saude

e a capacidade de autocuidado destes profissionais, promovendo ambientes mais

saudaveis, resilientes e alinhados com os principios da promoc¢ao da saude.

A sintese adaptada do Modelo de Promocéao da Saude de Nola Pender (2021),

compreende as seguintes quatro etapas com a definicao de:

1) Caracteristicas e experiéncias individuais

a) Fatores pessoais (biolégicos, psicologicos, socioculturais)

b) Experiéncias anteriores com comportamentos de saude

!

2) Cognicoes e afetos especificos do comportamento
a) Percecgéao de beneficios
b) Percecao de barreiras
c) Autoeficacia

d) Influéncias interpessoais (pares, normas, apoio)

e) Influéncias situacionais (ambiente, cultura, contexto)

3) Compromisso com o plano de agéo
a) Intencéao de agir
b) Estratégias de autorregulagéo
c) Motivagao sustentada
l
4) COMPORTAMENTOS DE PROMOCAO DA SAUDE
* Autocuidado fisico e mental
* Gestao do stress
* Adocéao de praticas saudaveis

* Procura de apoio quando necessario
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2. PROJETO DE INTERVENGAO COMUNITARIA
A segunda parte deste relatério dara énfase ao projeto de intervencgao
comunitaria desenvolvido, tendo sido realizada uma descricdo ao pormenor de todas as

etapas que compdem o Planeamento em Saude aplicado no projeto.

2.1. METODOLOGIA E QUESTOES ETICAS

A metodologia utilizada na realizagdo deste projeto baseia-se no Planeamento
em Saude [PS], pois pode ser utilizado como apoio na tomada de decisdes, levando a
uma melhor racionalizac&do na utilizacao dos recursos de saude, uma vez que estes sao
muitas vezes escassos (Tavares, 1992).

Para Melo (2020), citando Imperatori & Giraldes (1982), o PS consiste em trés
principais etapas: a elaboragao, a execucao e avaliacdo do plano. A elaboragao do plano
tem como etapas a diagnéstico de situacio, seguido da definicdo de prioridades, da
fixagdo de objetivos, da selecdo de estratégias, da elaboracio de programas/ projetos,
preparacao da execugao, monitorizagcéo e avaliagao.

O presente projeto recorreu ainda ao Modelo de Promocao da Saude de Nola
Pender como orientador de suporte a intervencdo O Modelo de Promocgao da Saude de
Nola Pender é considerado como um dos eleitos para ser utilizado em promogéao da
saude, desenvolvendo os cuidados de enfermagem com base neste modelo (Vitor et al,
2005). Tendo o empoderamento de uma comunidade de bombeiros como objetivo
principal deste projeto e o desenvolvimento de estratégias de promog¢do de saude e
prevencdo de doengas associadas ao contexto de trabalho como um dos obijetivos
especificos parece-me fazer todo o sentido a referéncia a este modelo como orientador.

O comportamento de promocao da saude, é considerado como o resultado de
toda a acao orientada, com o intuito de obter ganhos em saude (Vitor et al, 2005).

Na realizacao deste projeto existiu uma abordagem descritiva e exploratéria com
0 objetivo de compreender e intervir na promog¢ao de saude dos bombeiros. Para isso
serao utilizadas estratégias qualitativas e quantitativas, permitindo a recolha de dados.
A abordagem qualitativa sera realizada por meio de entrevistas semiestruturadas,
visando aprofundar a compreensao sobre os desafios enfrentados pelos bombeiros na
sua pratica diaria (Castro & Oliveira, 2022; Manzini, 2004). Ja a abordagem quantitativa
incluira questionarios padronizados aplicados aos participantes, permitindo uma analise
estatistica das condi¢des de saude, habitos de autocuidado e impacto das medidas de

prevencao implementadas (Coelho et al., 2022).

29
Escola Superior de Enfermagem S. Jodo de Deus - Universidade de Evora



Promogéao da Satde e Bem-estar em Ambientes de Alto Risco numa Comunidade de Bombeiros

O presente estudo foi conduzido em conformidade com os principios éticos
fundamentais da investigagdo em saude, assegurando o respeito pela autonomia,
beneficéncia, ndo maleficéncia e justica. Em todas as etapas, foram salvaguardados a
dignidade, os direitos e o bem-estar dos participantes.

A participacéo foi inteiramente voluntaria, garantindo-se o direito de recusa ou
desisténcia em qualquer momento, sem implicagdes negativas. As respostas foram
recolhidas de forma andnima e tratadas com estrita confidencialidade, ndo sendo
solicitados dados que permitissem a identificacdo dos participantes.

Os dados obtidos foram destinam-se exclusivamente para fins académicos, no
ambito do relatério de estagio do Mestrado em Enfermagem Comunitaria e de Saude
Publica, sendo analisados de forma agregada e protegidos de acordo com as normas
de seguranca da informacao.

Para assegurar a confidencialidade e proteg¢ao dos dados, todas as informacoes
recolhidas serdo anonimizadas e armazenadas de forma segura, impedindo a
identificagdo dos participantes. Apenas a equipa de investigagdo tera acesso aos
registos, garantindo a privacidade dos dados. Foi disponibilizada a informacao
participantes, e dado a assinar o consentimento para participacdo no estudo.

Foram ainda obtidas as autorizagdes para a utilizacdo do Questionario de
Atitudes e Comportamentos de Saude, desenvolvido por Ribeiro em 2004 e o
Questionario de Stress em Bombeiros, desenvolvido por Gomes em 2009.

Todo o processo de recolha, tratamento e utilizacdo dos dados observou os
principios éticos inerentes ao exercicio profissional de enfermagem, conforme
estabelecido no Codigo Deontoldgico da Ordem dos Enfermeiros, que consagra o dever
de respeito pela dignidade humana, pela confidencialidade e pelo sigilo profissional
(Ordem dos Enfermeiros, 2015).

Os participantes do estudo foram bombeiros em exercicio, pertencentes a uma
corporagao dos bombeiros voluntarios do Alentejo Central. A inclusdo de profissionais
de diversas faixas etarias e niveis de experiéncia permitira uma analise mais abrangente
das percegBes sobre os riscos ocupacionais e das estratégias de promogéo da saude
adotadas no dia-a-dia da profissao.

A selecdo dos participantes foi realizada de forma nao probabilistica por
conveniéncia, ou seja, os individuos incluidos tiveram por base a sua disponibilidade
para participar no estudo. Este método deu-nos uma fotografia do momento dos
participantes através das informagdes detalhadas sobre a sua vivéncia profissional,
contribuindo para uma analise mais aprofundada dos fatores que influenciam a sua

saude. Esta fotografia € so6 valida para estes participantes.
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Para a recolha de dados, foram utilizados diferentes instrumentos, garantindo

uma analise completa da realidade dos bombeiros em relagao a sua saude ocupacional.

Questionarios padronizados aplicados para avaliar os habitos de
saude, frequéncia de exposicao a fatores de risco e impacto das
estratégias de prevengdo (Questionario de Atitudes e
Comportamentos de Saude e do Questionario de Stress em

Bombeiros).

Relativamente aos questionarios, de referir que tendo em conta a populacao alvo
e o0 objetivo do projeto de intervencdo comunitaria, foram selecionados o Questionario
de Atitudes e Comportamentos de Saude, desenvolvido por Ribeiro em 2004 e o
Questionario de Stress em Bombeiros, desenvolvido por Gomes em 2009. Esta ultima
escala é escolhida com o claro propdésito de avaliar as possiveis fontes de stress no
exercicio da atividade profissional.

A recolha de dados foi realizada apés articulagdo prévia com o comandante da
corporacao e decorreu durante o periodo de estagio. O questionario foi disponibilizado
em formato digital, através da plataforma Google Forms, e partilhado com os bombeiros.

Antes do preenchimento, os participantes foram informados sobre os objetivos
do estudo e sobre as condigdes de participagdo, nomeadamente o carater voluntario, o
anonimato das respostas e a confidencialidade da informacéo recolhida.

O preenchimento foi efetuado de forma autbnoma e andénima, sendo as
respostas registadas automaticamente na plataforma para posterior tratamento e
analise.

A utilizacdo de questionarios estruturados em formato digital (google forms)
constitui uma estratégia amplamente adotada na investigagdo em saude e nas ciéncias
sociais, permitindo recolher informacao de forma sistematica, eficiente e organizada
junto de um numero alargado de participantes (Fortin, 2009; Polit & Beck, 2017).

A analise dos dados foi realizada através de estatistica descritiva para os
questionarios e de analise de conteudo para as entrevistas. Os resultados obtidos
serviram de base para a formulagao de recomendacdes e intervengdes voltadas para a

promoc¢ao da saude ocupacional dos bombeiros.
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2.2.  DIAGNOSTICO DE SITUACAO DE SAUDE

Estudos realizados com bombeiros da Coreia do Sul, Estados Unidos da
América, Canada, Reino Unido ou Japdo, segundo Igboanugo (2021), foram
identificados impactos na saude mental, como depressao, burnout e disturbios do sono
e abuso de alcool. E referido que os principais fatores de stress incluem conflitos
interpessoais e preocupagdes com a justica organizacional. As intervengdes mais
eficazes para mitigar esses efeitos envolvem promogéo da autoestima, fortalecimento
da autoeficacia e suporte social.

De acordo com Coimbra (2020), que analisou 11 artigos sobre o tema,
abrangendo estudos realizados entre 2009 e 2019, no Brasil, concluiu que o stress
ocupacional dos bombeiros esta fortemente associado a sintomas de depresséo e
transtorno de stress pds-traumatico. Em linha com outros estudos é referido que a
exposicao ocupacional interfere diretamente na saude mental dos bombeiros, causando
sofrimento psicolégico significativo. O estudo alerta para a necessidade de intervengao
e promoc¢ao da saude desses profissionais, destacando a importancia de estratégias de
suporte psicologico.

Numa época em que tanto se fala de promoc¢ao da saude e neste sentido na
adocdo de comportamentos saudaveis, um estudo que envolveu 430 bombeiros de
Chipre e mais de metade dos bombeiros (54%) relataram que nao realizam nenhuma
ou minima atividade fisica. O Mesmo estudo refere que bombeiros que praticavam
exercicio regularmente tinham 50% menos risco de stress ocupacional. O estudo sugere
uma relacado inversa entre atividade fisica e stress ocupacional, indicando que o
exercicio pode ser um fator importante na reducdo do stress entre bombeiros
(Soteriades et al, 2022).

Recentemente, um estudo conduzido pela Nottingham Trent University (NTU) e
comissionado pelo National Fire Chiefs Council (NFCC) e pela Fire Fighters Charity
analisou a saude mental e o bem-estar ocupacional de mais de 3.000 bombeiros no
Reino Unido. A privagao de sono, stress ocupacional, burnout, ansiedade e depressao
sdo desafios comuns na profissao e surgem neste estudo como os principais problemas
identificados. O suporte social, estratégias de coping resiliente e satisfacdo na vida
foram associados a melhor bem-estar psicolégico. Também a pratica de atividade fisica
volta a ser correlacionada com menores niveis de burnout, ansiedade, sfress e
depressao. O apoio psicolégico desde o inicio da carreira até a aposentadoria, o uso de
dados para medir tendéncias de bem-estar e impacto das intervengdes, a criacdo de
grupos de trabalho para abordar necessidades especificas de saude e bem-estar e a

promocao de um ambiente de trabalho mais saudavel, considerando fatores fisicos,
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psicologicos e sociais surgem neste estudo como prioridades estratégicas propostas
(Hill, 2023).

Também em Portugal um estudo identificou algumas das principais fontes de
stress dividindo-as em dois grandes grupos (Carvalho, 2017): as exigéncias cronicas
tais como as longas jornadas de trabalho, exposicdo a eventos traumaticos e pressao
psicolégica constante e fatores organizacionais como apoio institucional; carga de
trabalho excessiva e dificuldades na comunicacgéo interna.

Em linha com os estudos europeus e mundiais, 0 mesmo estudo refere que o
stress ocupacional pode levar a sintomas de ansiedade, depressao e burnout. Ja a falta
de estratégias eficazes de gestdo do stress parece comprometer a motivacdo e o
compromisso profissional.

Por fim, 0 apoio psicolégico a bombeiros expostos a eventos traumaticos, o treino
em gestdo de stress e técnicas de resiliéncia, tal como a melhoria das condi¢des
organizacionais nomeadamente o equilibrio na carga horaria e uma comunicacao
interna eficaz surgem deste estudo como as principais recomendagdes para intervengao
(Carvalho, 2017).

Um estudo recente (Carmo et al, 2023), numa amostra de 44 bombeiros, para
além do stress ocupacional, dimensdes como a alimentagao e o exercicio fisico também
reforga a necessidade de programas de literacia em saude para capacitar os bombeiros
na prevencdo de doencas cardiovasculares e na adogao de estilos de vida mais
saudaveis. Identifica também a necessidade da promoc¢ao da atividade fisica dentro das
corporagdes, educagao alimentar para incentivar habitos mais saudaveis e intervengdes

psicoldgicas para reduzir o impacto do stress ocupacional (Carmo et al, 2023).

2.2.1. Caracterizagao da populagao e bombeiros do Alentejo Central

O Alentejo Central apresenta, em 2023, um perfil demografico marcado por um
envelhecimento populacional persistente, que se tem consolidado de forma continua ao
longo da ultima década. Os dados mais recentes do Instituto Nacional de Estatistica
confirmam que esta sub-regido mantém uma proporgao muito elevada de pessoas com
65 ou mais anos, representando cerca de 31,8% da populagao residente, enquanto os
grupos etarios mais jovens continuam a diminuir de forma consistente (INE, 2023). Os
Censos 2021 ja evidenciavam esta tendéncia, indicando que apenas 11,6% da
populagéo se encontrava no grupo dos 0-14 anos, enquanto 56,6% integravam a faixa
dos 15-64 anos, e 31,8% pertenciam ao grupo dos 65 ou mais anos (INE, 2021). Esta
distribuicdo traduz-se numa idade mediana superior a 48 anos e num indice de

envelhecimento muito acima da média nacional, refletindo um desequilibrio demografico
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estrutural associado a baixa natalidade, a saida de jovens adultos e ao aumento da

esperanga média de vida.

Grafico 1 — Piramide etaria da populacgao residente no Alentejo Central

Piramide etaria — Alentejo Central (Censos 2021)
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Fonte: Censos 2021 (INE, 2023).

A distribuicdo territorial reforca esta dinamica. Tanto a Comunidade
Intermunicipal do Alentejo Central como a Comissdo de Coordenacdo e
Desenvolvimento Regional do Alentejo descrevem a sub-regido como um territério de
baixa densidade populacional, com cerca de 23 habitantes por quildbmetro quadrado,
caracterizado por dispersao geografica e predominio de pequenos aglomerados rurais
(CCDR Alentejo, 2023; CIMAC, 2023). Estas caracteristicas condicionam a organizagao
€ a acessibilidade dos servigcos de saude, exigindo modelos de intervencao ajustados a
populacdes envelhecidas, frequentemente isoladas e com necessidades complexas de
acompanhamento continuado.

No plano epidemiolégico, os dados disponiveis evidenciam a predominancia das
doencas cronicas nao transmissiveis como principal causa de morbilidade e mortalidade
na regido. As estatisticas de mortalidade do INE indicam que as doencgas do aparelho
circulatério continuam a representar a maior proporgao de o6bitos, correspondendo a
cerca de 28% das mortes registadas no Alentejo, seguidas pelos tumores malignos,
responsaveis por aproximadamente 25% dos obitos (INE, 2024). Este padréo tem-se
mantido estédvel ao longo dos ultimos anos e reflete o impacto cumulativo do
envelhecimento populacional, dos estilos de vida e de fatores ambientais caracteristicos
do territorio.

As doencgas respiratorias, nomeadamente pneumonia e doengca pulmonar
obstrutiva cronica, representam cerca de 10% da mortalidade regional, assumindo

particular relevancia em populacdes idosas e em individuos com historial de exposigcao
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ocupacional agricola ou habitos tabagicos. A informagdo disponibilizada pela
Administracdo Regional de Saude do Alentejo reforca a elevada prevaléncia de
condigdes cronicas como hipertensao arterial, que afeta mais de 30% da populagéo
adulta, diabetes mellitus, com prevaléncias estimadas entre 10% e 12%, e obesidade,
que atinge valores superiores a 20% (ARS Alentejo, 2020). Estas condi¢gdes contribuem
para uma carga de doenca significativa e para um aumento da necessidade de cuidados
continuados e de vigilancia clinica regular.

A saude mental constitui igualmente uma area de preocupagao crescente,
sobretudo entre a populagao idosa, onde se observam niveis elevados de depressao e
ansiedade associados ao isolamento social, a soliddo e a vulnerabilidade
socioecondmica. Embora os dados quantitativos sejam menos sistematicos, os
relatérios regionais apontam para um aumento da procura de cuidados de saude mental
e para a necessidade de refor¢o das respostas comunitarias.

Em conjunto, estes elementos delineiam um territério marcado por desafios
demograficos e epidemioldgicos persistentes, que exigem estratégias de saude publica
centradas na prevengdo, na gestdo integrada da doenca cronica e no reforgo dos
cuidados de proximidade. A realidade do Alentejo Central evidencia a necessidade de
modelos de intervengao adaptados a populacdes envelhecidas e dispersas, capazes de
responder de forma eficaz as necessidades atuais e futuras da regiao.

No que respeita aos recursos humanos afetos a protecéo e socorro, o Alentejo
Central dispée de um conjunto de corpos de bombeiros cuja dimensao reflete as
caracteristicas demograficas e territoriais da sub-regido. Atualmente, existem sete
corpos de bombeiros distribuidos pelos concelhos de Evora, Vendas Novas, Montemor-
o-Novo, Estremoz, Arraiolos, Reguengos de Monsaraz e Vila Vigosa, constituindo a
principal estrutura operacional de resposta a emergéncias (Portal Bombeiros
Portugueses, 2023). De acordo com dados divulgados pela Escola Nacional de
Bombeiros e pelo Comando Regional de Emergéncia e Protegcéo Civil do Alentejo,
relativos a 2023, 463 bombeiros do Alentejo Central participaram em agdes de formacgao,
representando cerca de 80% do quadro ativo e de comando da sub-regido (Escola
Nacional de Bombeiros, 2023). Considerando esta proporcao, estima-se que o efetivo
total ronde os 580 bombeiros operacionais, incluindo bombeiros voluntarios e
profissionais.

Este numero é coerente com a dimensao tipica dos corpos de bombeiros em
territorios de baixa densidade populacional, onde cada corporagao tende a integrar entre
60 e 120 operacionais, variando em fun¢cédo da dimensao do concelho, da capacidade
de recrutamento e da disponibilidade de voluntarios (ANEPC, 2023). A distribuicao

geografica destes efetivos, associada a dispersdo populacional e as caracteristicas
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rurais do territorio, reforga a importancia estratégica dos bombeiros enquanto agentes
de protecao civil, frequentemente responsaveis por assegurar a primeira resposta em
situacbes de emergéncia médica, incéndios rurais, acidentes rodoviarios e outras
ocorréncias que exigem intervencao imediata.

A existéncia de um efetivo aproximado de 580 bombeiros no Alentejo Central
revela, assim, uma capacidade operacional significativa, embora condicionada pelos
desafios estruturais da regido, nomeadamente o envelhecimento populacional, a
dispersao territorial e a necessidade crescente de formacao continua para responder a
riscos complexos e emergentes. Estes elementos tornam evidente a relevancia dos
corpos de bombeiros enquanto pilares essenciais da seguranca e resiliéncia comunitaria
na sub-regido.

A evidéncia disponivel para a regido do Alentejo, particularmente através de
estudos desenvolvidos pela Administragcdo Regional de Saude do Alentejo e pela
Universidade de Evora, permite identificar um conjunto de problemas de saude que
afetam de forma significativa os bombeiros, refletindo a natureza exigente e multifatorial
da atividade. Os trabalhos realizados no contexto regional destacam, em primeiro lugar,
a elevada prevaléncia de queixas musculoesqueléticas, sobretudo lombalgias,
cervicalgias e lesdes associadas ao esfor¢o fisico repetido. Estas queixas sao descritas
como frequentes e persistentes ao longo da carreira, resultando do transporte de cargas
pesadas, da utilizagcdo prolongada de equipamentos de protecdo individual e das
posturas for¢gadas inerentes as operagdes de socorro (Carmo et al., 2023).

Para além das alteragcdes musculoesqueléticas, € sublinhada a relevancia das
doencgas respiratérias, associadas a exposicao cumulativa a fumo, particulas finas e
gases toxicos durante incéndios e outras ocorréncias. A literatura identifica sintomas
respiratorios recorrentes, episédios de bronquite e diminuicdo da funcdo pulmonar,
sobretudo em bombeiros com maior tempo de servigco ou com historial de exposi¢cao
intensa (Almeida et al., 2019). Estes efeitos sdo agravados pela variabilidade das
condi¢cdes ambientais e pela intensidade das operagdes, caracteristicas particularmente
marcantes em regides com forte incidéncia de incéndios rurais, como o Alentejo Central.

A saude mental constitui outra area de preocupacéao evidenciada nos estudos. A
investigacdo realizada em colaboracdo entre a Universidade de Evora e a ARS Alentejo
identifica niveis relevantes de stress ocupacional, ansiedade e sintomas depressivos
entre bombeiros, frequentemente associados a exposicdo repetida a situagdes
traumaticas, a pressao operacional e a responsabilidade inerente ao socorro (Carmo et
al., 2023). Estes trabalhos destacam ainda a tendéncia para subnotificacéo e a reduzida
procura de apoio psicoldgico, refletindo barreiras culturais e institucionais que persistem

no setor.
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Os estudos regionais apontam igualmente para a presenga de fatores de risco
cardiovascular, incluindo hipertensao arterial e alteracées metabdlicas, associados tanto
ao esforgo fisico intenso como a irregularidade dos horarios e a exigéncia emocional da
profissdo. Embora os dados quantitativos sejam limitados, a literatura referente ao
Alentejo confirma que estes fatores estao presentes e exigem monitorizagcao continua
(Almeida et al., 2019). A exposicao a ruido intenso, comum em operagdes com sirenes,
maquinaria pesada e veiculos de emergéncia, € também referida como causa de
queixas auditivas, incluindo zumbidos e perda auditiva progressiva.

Em sintese, os estudos desenvolvidos pela ARS Alentejo e pela Universidade de
Evora permitem identificar um conjunto consistente de problemas de satde que afetam
0s bombeiros da regido, destacando-se as queixas musculoesqueléticas, as altera¢des
respiratérias, os riscos cardiovasculares e os impactos na saude mental. Estes
resultados reforcam a necessidade de estratégias de promogéo da saude adaptadas ao
contexto operacional dos bombeiros, com enfoque na prevengéao, na vigilancia da saude

e no reforgo das respostas de apoio psicoldgico e ocupacional.

2.2.2. Saude dos Bombeiros do Alentejo Central

A compreensdo das dindmicas psicolégicas e comportamentais que influenciam
o0 desempenho dos bombeiros & essencial para promover a sua saude, seguranga e
eficacia operacional (Smith, 2011). Neste capitulo, analisam-se os dados obtidos através
do Questionario de Atitudes e Comportamentos de Saude e do Questionario de Stress
em Bombeiros, instrumentos que permitem avaliar, respetivamente, os habitos de
saude, percecgdes individuais e praticas de autocuidado, bem como os niveis de stress
ocupacional associados as exigéncias fisicas, emocionais e organizacionais da
profissao. A integragao destes resultados oferece uma visdo abrangente do bem-estar
dos profissionais, contribuindo para identificar fatores de risco, padrdes de
comportamento e areas prioritarias de intervengéo no contexto desta populacéao alvo.

De seguida apresentam-se os resultados obtidos através das vinte e trés
respostas obtidas no questionario em formato google forms®, disponibilizado em grupo
privado dos bombeiros.

Os resultados da questao “Em termos gerais, a minha atividade provoca-me...”
(grafico 2), revelam uma percecéo globalmente elevada de stress associado a atividade
profissional de bombeiro. Apenas 17% dos participantes referem sentir pouco stress,
enquanto 30% identificam niveis moderados. No entanto, é particularmente relevante

que 35% indiquem sentir bastante stress e 17% elevado stress, o0 que significa que mais
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de metade dos participantes (52%), experiéncia niveis intensos de pressdo no
desempenho das suas funcoes.

Por outro lado, a percentagem relativamente reduzida de participantes que
referem pouco stress demonstra que apenas uma minoria vivencia a atividade como

pouco exigente.

Grafico 2 - Em termos gerais, a minha atividade provoca-me...
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Fonte: Elaboracéao propria

Os resultados relativos a falta de perspetivas de desenvolvimento na carreira
(grafico 3), revelam um cenario marcado por niveis consideraveis de stress associados
a auséncia de progressao profissional. Apenas 9% dos participantes referem sentir
pouco stress perante esta situagdo, enquanto 43% indicam niveis moderados,
constituindo o grupo mais representativo. Ainda assim, uma parte substancial dos
participantes manifesta impacto mais acentuado: 30% referem bastante stress e 17%
assinalam niveis elevados. Esta distribuicdo evidencia que a inexisténcia de
oportunidades de evolugdo na carreira € percecionada como um fator relevante de
tenséao, afetando de forma significativa uma proporgéo expressiva dos profissionais.

A predominancia das respostas nas categorias moderado e bastante stress
sugere que, para muitos, a estagnagado profissional é vivida como um elemento
desmotivador, capaz de gerar frustragéo, inseguranca e desgaste emocional.

Grafico 3 — A falta de perspetivas de desenvolvimento na carreira
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Fonte: Elaboracéao propria

38
Escola Superior de Enfermagem S. Jodo de Deus - Universidade de Evora



Promogéao da Satde e Bem-estar em Ambientes de Alto Risco numa Comunidade de Bombeiros

Os dados referentes ao risco de vida, mostram que esta dimensao é vivida com
intensidade significativa pelos participantes (grafico 4). Embora 13% dos individuos
refiram sentir pouco stress perante este risco, a maioria posiciona-se em niveis mais
elevados: 30% dos participantes indicam stress moderado, 43% assinalam bastante
stress — tornando esta a categoria mais representada — e 13% reportam niveis
elevados. Esta distribuicdo evidencia que o risco inerente a atividade profissional é
percecionado como um fator de tensao constante, com impacto emocional relevante. O
predominio das respostas nas categorias “moderado” e “bastante” sugere que a
exposicao a situagdes potencialmente perigosas é encarada como parte integrante da
funcdo, mas néo isenta de desgaste psicoldgico. A presenca de um grupo que refere
stress elevado reforca a ideia de que, para alguns profissionais, a ameacga a integridade

fisica & vivida de forma particularmente intensa.

Grafico 4 — O risco de vida para mim préprio(a)
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Fonte: Elaboracao propria

Os resultados referentes a falta de tempo para manter uma boa relagao com as
pessoas mais préoximas (ex.: conjuge, filhos, amigos) (grafico 5), revelam um impacto
expressivo desta dimenséo na experiéncia de stress dos participantes. Embora 13% dos
individuos indiquem sentir pouco stress perante esta limitagcdo, a maioria posiciona-se
em niveis mais elevados: 35% referem stress moderado e outros 35% assinalam
bastante stress, tornando estas duas categorias igualmente predominantes. Além disso,
17% participantes reportam niveis elevados de stress, evidenciando que, para uma
parte significativa do grupo, a dificuldade em conciliar a vida profissional com as

relagdes pessoais constitui uma fonte de tensao particularmente marcante.

Grafico 5 — Falta de tempo para manter uma boa relagdo com as pessoas mais proximas
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O peso das categorias moderado e bastante stress indica que esta problematica

é transversal e ndo se limita a casos isolados, refletindo um desafio estrutural associado

as exigéncias da atividade profissional. A presenga de respostas na categoria de stress

elevado reforga ainda mais a relevancia desta dimensao, apontando para possiveis

repercussdes no bem-estar psicolégico e na qualidade das relagbes interpessoais

(grafico 5).

Grafico 6 — O favoritismo e/ou discriminacao “encobertos” no meu local de trabalho por parte
dos meus superiores
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Fonte: Elaboragao proépria

Sobre o favoritismo e/ou discriminagao ‘encobertos’ no meu local de trabalho por
parte dos meus superiores (grafico 6), os resultados revelam que esta é uma fonte de
stress relevante para uma parte significativa dos participantes. Apenas 9% referem
sentir pouco stress perante esta situagao, enquanto 35% indicam niveis moderados e
outros 35% assinalam bastante stress, tornando estas duas categorias as mais
representativas. Além disso, 22% dos respondentes reportam niveis elevados de stress,
evidenciando que praticas percecionadas como injustas ou desiguais tém um impacto
emocional particularmente intenso para uma parcela expressiva do grupo. Esta
distribuicdo sugere que a percegao de favoritismo ou discriminagdo, mesmo quando
subtil, é vivida como um fator perturbador, capaz de gerar sentimentos de injustica,

insegurancga e desmotivagéo.
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Quanto a trabalhar muitas horas seguidas, os resultados mostram que esta € uma das
fontes de stress mais marcantes para os participantes. Apenas 13% referem sentir
pouco stress perante esta exigéncia, enquanto 22% indicam niveis moderados. No
entanto, o dado mais expressivo € a elevada percentagem de participantes que
assinalam stress intenso: 48% reportam niveis elevados, tornando esta a categoria
claramente predominante, e outros 17% referem bastante stress. Esta distribuicdo
evidencia que a extensao prolongada do horario de trabalho é vivida como um fator
altamente desgastante, com impacto direto no bem-estar fisico e emocional.

A presenca de um grupo que refere bastante stress reforca a ideia de que esta
pratica ndo é apenas pontual, mas sim uma realidade que afeta de forma transversal o

quotidiano laboral.

Grafico 7 — Trabalhar muitas horas seguidas
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Fonte: Elaboragao propria

Quanto a trabalhar muitas horas seguidas (gréafico 7), os resultados mostram
que esta é uma das fontes de stress mais marcantes para os participantes. Apenas 13%
referem sentir pouco stress perante esta exigéncia, enquanto 22% indicam niveis
moderados. No entanto, o dado mais expressivo € a elevada percentagem de
participantes que assinalam stress intenso: 48% reportam niveis elevados, tornando
esta a categoria claramente predominante, e outros 17% referem bastante stress. Esta
distribuicdo evidencia que a extens&o prolongada do horario de trabalho é vivida como
um fator altamente desgastante, com impacto direto no bem-estar fisico e emocional.

A presenga de um grupo que refere bastante stress reforga a ideia de que esta
pratica ndo é apenas pontual, mas sim uma realidade que afeta de forma transversal o
quotidiano laboral.

Os resultados relativos a viver com os recursos financeiros/salario de que se
dispde (grafico 8), mostram que esta dimensao constitui uma fonte significativa de stress
para a maioria dos participantes. Apenas 4% referem sentir pouco stress perante a sua

situacao financeira, enquanto 26% indicam niveis moderados. No entanto, o dado mais
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expressivo € a predominancia das categorias mais elevadas: 44% dos respondentes
assinalam bastante stress e 26% reportam stress elevado. Esta distribuicao evidencia
que as condicdes econdmicas atuais sdo percecionadas como insuficientes ou
limitadoras para uma parte substancial dos profissionais, gerando tensao e preocupagao
constantes.

Grafico 8 — Viver com os recursos financeiros/salario de que disponho

Elevado Stress  [INEEGEGGGE
Bastante Stress NN
Moderado Stress [N
Pouco Stress |

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Fonte: Elaboragao propria

Quanto a possibilidade de se ferir ou magoar gravemente em servigo (grafico 9),
apenas 9% referem sentir pouco stress perante esta possibilidade, enquanto 17%

indicam niveis moderados.

Grafico 9 — Poder ferir-me ou magoar-me gravemente em servigo
Elevado Stress
Bastante Stress I N
Moderado Stress | NG
Pouco Stress |G

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Fonte: Elaboracao propria

Contudo, a maioria posiciona-se nas categorias mais elevadas: 48% assinalam
bastante stress e 26% reportam stress elevado. Esta distribuicao mostra que o risco de
sofrer lesbes graves durante o desempenho das fungbes € vivido como uma
preocupagao constante e emocionalmente exigente. O predominio das respostas nas
categorias “bastante” e “elevado” sugere que a percegdo de perigo fisico € uma
realidade profundamente enraizada no quotidiano profissional.

Os resultados relativos a falta de tempo para estar com a familia/amigos (grafico
10), mostram que 4% referem sentir pouco stress perante esta limitagdo, enquanto

quase metade (48%) indica niveis moderados, tornando esta a categoria mais
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representativa. Além disso, 26% assinalam bastante stress e 22% reportam stress
elevado, revelando que para uma parte substancial dos profissionais a dificuldade em
conciliar a vida pessoal com as exigéncias laborais assume um impacto emocional
significativo. Esta distribuicao evidencia que a falta de tempo para investir nas relagdes

familiares e sociais é vivida como um fator de desgaste continuo.

Grafico 10— Falta de tempo para estar com a familia/ amigos
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Moderado Stress

Pouco Stress
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Fonte: Elaboragao propria

Ja quanto a falta de materiais e equipamentos (grafico 11), 9% referem sentir
pouco stress perante esta situagdo, enquanto 35% indicam niveis moderados. No
entanto, o maior peso recai sobre as categorias superiores: 44% dos respondentes
assinalam bastante stress e 13% reportam stress elevado. Isto evidencia que a
insuficiéncia de materiais e equipamentos é percecionada como um obstaculo

significativo ao desempenho profissional, gerando tensao e preocupagéo constantes.

Grafico 11 — Falta de materiais e equipamentos
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Fonte: Elaboragéo prépria

Os resultados relativos ao excesso de trabalho e/ou tarefas de carater
burocratico (grafico 12), mostram que 22% referem sentir pouco stress perante estas
exigéncias, enquanto 26% indicam niveis moderados. No entanto, o maior peso recai
sobre as categorias superiores: 35% assinalam bastante stress e 17% reportam stress
elevado. A sobrecarga de tarefas, especialmente as de natureza burocratica, &
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percecionada como um fator que interfere de forma significativa no desempenho e no

bem-estar dos profissionais.

Grafico 12 — O excesso de trabalho e/ou tarefas de carater burocratico
Elevado Stress
Bastante Stress N
Moderado Stress I
Pouco Stress NG
0% 10% 20% 30% 40%

Fonte: Elaboracéo propria

Sobre ter de realizar muitas horas seguidas de trabalho (grafico 13), apenas 4%
referem sentir pouco stress perante esta exigéncia, enquanto 17% indicam niveis
moderados. No entanto, a grande maioria posiciona-se nas categorias superiores: 39%
assinalam bastante stress e outros 39% reportam stress elevado, tornando estas duas

categorias dominantes e praticamente equivalentes.

Grafico 13 — Ter de realizar muitas horas seguidas de trabalho

Elevado Stress I
Bastante Stress I
Moderado Stress  IIIIEIGNGGNGNNNNNNN
Pouco Stress I
0% 10% 20% 30% 40% 50%
Fonte: Elaboragao propria
Sobre nao poder ou ndo ser capaz de corresponder aquilo que as pessoas a
quem se presta servigos esperam de mim (grafico 14), embora 26% indiquem sentir
pouco stress perante esta possibilidade e outros 26% refiram niveis moderados, uma
parte substancial posiciona-se nas categorias superiores: 22% assinalam bastante

stress e 26% reportam stress elevado.

Grafico 14— Nao poder ou nao ser capaz de corresponder aquilo que as pessoas a quem
presto os meus servigos esperam de mim
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Fonte: Elaboragéo prépria

Quanto a tomar decisdes onde os erros podem ter consequéncias graves para
as pessoas a quem se presta servigo (grafico 15), 13% referem sentir pouco stress
perante esta responsabilidade, enquanto 26% indicam niveis moderados. No entanto, a
maioria posiciona-se nas categorias superiores: 44% assinalam bastante stress e 17%

reportam stress elevado.
Grafico 15 — Tomar decisGes onde os erros podem ter consequéncias graves para as pessoas
a quem presto 0s meus servigos
Elevado Stress
Bastante Stress

Moderado Stress

Pouco Stress

0% 10% 20% 30% 40% 50%

Fonte: Elaboragao prépria

Os resultados relativos a falta de tempo para dar apoio e conviver com
familia/amigos (grafico 16), mostram que apenas 9% referem sentir pouco stress

perante esta limitagdo, enquanto 26% indicam niveis moderados.

Grafico 16 — Falta de tempo para dar apoio e conviver com a minha familia/amigos
Elevado Stress [
Bastante Stress [N
Moderado Stress [ NG
Pouco Stress |GGG
0% 10% 20% 30% 40%

Fonte: Elaboragao propria
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No entanto, a maioria posiciona-se nas categorias superiores: 30% assinalam
bastante stress e 35% reportam stress elevado, tornando esta ultima a categoria mais
representada. Esta distribuicdo evidencia que a dificuldade em dedicar tempo as
relagbes pessoais € vivida como um fator de grande impacto emocional, refletindo a
tensao entre as exigéncias profissionais e a necessidade de manter vinculos afetivos
significativos.

A falta de possibilidades de progressao na carreira (grafico 17), apresenta-se
como uma fonte de stress significativa. Apenas 13% referem sentir pouco stress perante
esta limitacdo, enquanto 22% indicam niveis moderados. No entanto, a maioria
posiciona-se nas categorias superiores: 26% assinalam bastante stress e 39% reportam

stress elevado, tornando esta ultima a categoria mais representada.

Grafico 17 — Falta de possibilidades de progressao na carreira

Elevado Stress
Bastante Stress
Moderado Stress

Pouco Stress
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Fonte: Elaboragao propria

Nenhum participante refere sentir pouco stress perante a sobrecarga ou excesso
de trabalho (grafico 18), (0%), o que por si s6 ja evidencia a relevancia desta
problematica. Uma parte minoritaria, 17%, indica niveis moderados, mas a maioria
posiciona-se claramente nas categorias superiores: 48% assinalam bastante stress e

35% reportam stress elevado.

Grafico 18 — A sobrecarga ou excesso de trabalho

Elevado Stress NG
Bastante Stress [
Moderado Stress [N

Pouco Stress
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Fonte: Elaboracéao propria

Quanto aos conflitos interpessoais com outros colegas (grafico 19), 17% dos

participantes referem sentir pouco stress perante este tipo de situagdes, enquanto 13%
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indicam niveis moderados. No entanto, a maioria posiciona-se nas categorias
superiores: 39% assinalam bastante stress e 30% reportam stress elevado. Esta
distribuicdo evidencia que os conflitos entre colegas sao vividos como um fator
perturbador, capaz de afetar o ambiente de trabalho e a cooperacao. A falta de meios e
condigcbes de trabalho revelam-se como uma das fontes de stress mais intensas para
os participantes. Apenas 9% referem sentir pouco stress perante esta situagao e apenas
4% indicam niveis moderados, 0 que mostra que a maioria ndo vivencia esta

problematica de forma ligeira.

Grafico 19 — Os conflitos interpessoais com outros colegas
Elevado Stress I

Bastante Stress NG
Moderado Stress GGG
Pouco Stress I

0% 10% 20% 30% 40% 50%
Fonte: Elaboragao proépria

Pelo contrario, as categorias superiores dominam claramente: 44% assinalam
bastante stress e outros 44% reportam stress elevado, tornando estas duas categorias
equivalentes e amplamente predominantes. Esta distribuicdo evidencia que a
insuficiéncia de meios e condicbes adequadas para o desempenho das fungdes é vivida

como um fator profundamente desgastante (Grafico 20).

Grafico 20— Falta de meios e condigbes de trabalho

Elevado Stress |
Bastante Stress |
Moderado Stress |
Pouco Stress | INNENEGGE
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Fonte: Elaboragao propria

Quanto ao salario inadequado/insuficiente (Grafico 21), 13% referem sentir pouco
stress perante esta situagao, enquanto 44% indicam niveis moderados, tornando esta a
categoria mais representada. Ainda assim, uma parte significativa posiciona-se nas

categorias superiores: 17% assinalam bastante stress e 26% reportam stress elevado.
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Esta distribuicdo evidencia que a maioria do grupo vive esta questdo com intensidade
moderada.
Grafico 21 — Salario inadequado/insuficiente
Elevado Stress

Bastante Stress

|
|

Moderado Stress IR
I

Pouco Stress
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Fonte: Elaboragao prépria

No entanto, quanto ao enfrentar situagdes de risco de vida para mim préprio(a)
(Gréfico 22), a maioria posiciona-se nas categorias superiores: 22% assinalam bastante
stress e 35% reportam stress elevado, tornando esta Ultima a categoria mais

representada.

Grafico 22 — Enfrentar situagdes de risco de vida para mim préprio(a)
Elevado Stress
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Pouco Stress
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Fonte: Elaboragao prépria

Quanto a gestao de problemas graves das pessoas a quem se presta servigo
(grafico 23), 9% referem sentir pouco stress perante esta responsabilidade, enquanto
26% indicam niveis moderados. No entanto, a maioria posiciona-se nas categorias
superiores: 44% assinalam bastante stress e 22% reportam stress elevado.

Grafico 23 — Gerir problemas graves das pessoas a quem presto 0s meus servigos
Elevado Stress [
Bastante Stress |
Moderado Stress [ NG
Pouco Stress [ NG
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Fonte: Elaboracgao prépria
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No entanto, nos Comportamentos desajustados e/ou inadequados de colegas de
trabalho a maioria posiciona-se nas categorias superiores (grafico 24), 35% assinalam
bastante stress e outros 35% reportam stress elevado, tornando estas duas categorias

dominantes e equivalentes.

Grafico 24 — Comportamentos desajustados e/ou inadequados de colegas de trabalho
Elevado Stress
Bastante Stress

Moderado Stress

Pouco Stress
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Fonte: Elaboragao propria

Sobre o sentimento de que ndo ha nada a fazer para resolver os problemas das
pessoas a quem se presta servigo (grafico 25), 9% dos participantes referem sentir
pouco stress perante esta situagdo, enquanto 39% indicam niveis moderados. No
entanto, uma parte substancial posiciona-se nas categorias superiores: 35% assinalam

bastante stress e 17% reportam stress elevado.

Grafico 25 — Sentir que ndo ha nada a fazer para resolver os problemas das pessoas a quem
presto os meus servigos
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Fonte: Elaboragao propria

A falta de encorajamento e apoio por parte dos meus superiores (grafico 26),
revela-se uma fonte de stress com impacto direto na motivacdo e no bem-estar
profissional. Apenas 13% dos participantes referem sentir pouco stress perante esta
situacao, enquanto 35% indicam niveis moderados. No entanto, uma parte expressiva
posiciona-se nas categorias superiores: 35% assinalam bastante stress e 17% reportam

stress elevado. Esta distribuicdo evidencia que a auséncia de reconhecimento,
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orientagao ou suporte por parte da hierarquia é vivida como um fator perturbador capaz

de afetar a confianca.

Grafico 26 — A falta de encorajamento e apoio por parte dos meus superiores
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Fonte: Elaboragao propria

Relativamente a falta de condi¢des de trabalho (grafico 27), 13% referem sentir
pouco stress perante esta situagdao, enquanto 26% indicam niveis moderados. No
entanto, uma parte substancial posiciona-se nas categorias superiores: 26% assinalam
bastante stress e 35% reportam stress elevado, tornando esta ultima a categoria mais

representada.

Grafico 27 — Falta de condig¢des de trabalho
Elevado Stress
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Pouco Stress
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Fonte: Elaboragao propria

De seguida passamos a analise relativa aos comportamentos dos respondentes
nos quais os resultados relativos a afirmacgao “Facgo exercicio fisico intenso durante pelo
menos 20 minutos por dia, duas vezes ou mais por semana” (grafico 28), mostram que
a pratica regular de atividade fisica intensa ndo € um comportamento amplamente
consolidado entre os bombeiros inquiridos. Nenhum participante refere realizar este tipo
de exercicio “quase nunca”, o que indica que existe alguma consciéncia e tentativa de
manter habitos de atividade fisica. No entanto, apenas uma minoria o faz com elevada
regularidade: 9% afirmam pratica-lo “quase sempre” e 30% “com muita frequéncia”. A
maioria situa-se nas categorias intermédias, com 35% a indicar que o faz “muitas vezes”

e 26% apenas “ocasionalmente”.
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Grafico 28 — Faco exercicio fisico intenso durante pelo menos 20 minutos por dia, duas vezes
Oou mais por semana

Quase nunca

Quase sempre

Fonte: Elaboragao prépria

Quanto a afirmagao “Ando a pé ou de bicicleta diariamente” (grafico 29), os
resultados mostram que este € um comportamento relativamente frequente entre os
bombeiros inquiridos, embora com alguma variabilidade na regularidade. Apenas uma
minoria refere fazé-lo “quase nunca”, enquanto a grande maioria distribui-se pelas
categorias superiores. Cerca de um quarto dos participantes indica que anda a pé ou de
bicicleta apenas “ocasionalmente”, mas a maior concentragdo encontra-se nas
respostas “muitas vezes” e “com muita frequéncia”, que em conjunto representam mais
de metade do grupo. Além disso, 22% afirmam fazé-lo “quase sempre”, revelando que
existe um nucleo de participantes que integra este habito de forma consistente no seu

quotidiano.

Grafico 29 — Ando a pé ou de bicicleta diariamente

Quase nunca 13%

Ocasionalmente

Quase sempre 22%

Fonte: Elaboragao prépria

7

Os resultados mostram que a pratica de desporto vigoroso € relativamente
comum entre os bombeiros (grafico 30), mas com niveis de regularidade distintos.
Apenas 9% referem pratica-lo quase nunca, enquanto 17% o fazem apenas
ocasionalmente, revelando que cerca de um quarto do grupo ndo mantém uma rotina
consistente de exercicio intenso. No entanto, a maioria distribui-se pelas categorias
superiores: 35% afirmam praticar este tipo de atividade muitas vezes, 13% com muita
frequéncia e 26% quase sempre. No total, isto significa que 74% dos participantes
realizam desporto vigoroso com alguma regularidade, o que é positivo tendo em conta
as exigéncias fisicas da profissao.
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Grafico 30 — Pratico desporto que faz suar, pelo menos duas vezes por semana (p. ex, corrida,
ténis, natagéo, basquetebol, futebol, etc.)

Quase nunca
Com muita frequéncia

Fonte: Elaboragao propria

Ocasionalmente

Muitas vezes

Relativamente a afirmacgao “Tenho cuidado com o que como de modo a manter
0 peso recomendado para a altura que tenho” (grafico 35), os resultados mostram que
a atengao a alimentagdo esta presente entre os bombeiros, embora com niveis de
consisténcia bastante variados. Apenas 9% referem que quase nunca tém este cuidado,
enquanto 22% o fazem apenas ocasionalmente, o que significa que cerca de um tergo
do grupo ndo mantém uma vigilancia alimentar regular. A maioria distribui-se pelas
categorias superiores: 26% afirmam ter este cuidado muitas vezes, 30% com muita
frequéncia e 13% quase sempre. No total, 69% dos participantes referem adotar
comportamentos alimentares adequados com alguma regularidade, revelando uma
preocupacgao generalizada com o peso e a saude, ainda que nem sempre de forma

totalmente consistente.

Grafico 31 — Tenho cuidado com o que como de modo a manter o peso recomendado para a
altura que tenho

Quase nunca

Fonte: Elaboragao propria

Os resultados relativos a afirmagao “Tenho cuidado com o que como de modo a
reduzir a ingestdo de sal” (grafico 32), mostram que este comportamento esta presente
entre os bombeiros, embora com niveis de consisténcia distintos. Apenas 12% referem
que quase nunca tém este cuidado e 16% indicam fazé-lo apenas ocasionalmente, o
que significa que cerca de um terco do grupo ndo adota estratégias regulares de

reducao de sal. Por outro lado, 24% afirmam ter este cuidado muitas vezes, 20% com
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muita frequéncia e 28% quase sempre, totalizando 72% de participantes que

demonstram atencgao frequente ou consistente a este aspeto da alimentagao.

Grafico 32 — Tenho com o que como de modo a reduzir a ingestao de sal

Ocasionalmente

Fonte: Elaboragao propria

Quanto a afirmacgao “Planifico a minha dieta de modo que ela seja equilibrada
quanto a variedade de nutrientes” (grafico 33), uma parte significativa dos participantes
refere que quase nunca (22%) ou apenas ocasionalmente (22%) planeia a sua
alimentagéo com foco no equilibrio nutricional, o que significa que 44% do grupo nao
tem este cuidado de forma consistente. Por outro lado, 35% afirmam fazé-lo muitas
vezes e 22% com muita frequéncia, revelando que existe um conjunto de bombeiros
que demonstra atengdo regular a variedade de nutrientes. No entanto, nenhum
participante indica fazé-lo quase sempre (0%), o0 que evidencia que este
comportamento, embora presente, ndo esta plenamente consolidado no quotidiano da

maioria.

Grafico 33 — Planifico a minha dieta de modo que ela seja equilibrada quanto a variedade de
nutrientes
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Ocasionalmente 22%
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Quase sempre

Fonte: Elaboragao prépria

Os resultados relativos a afirmagao “Ndo bebo mais de duas bebidas alcodlicas
por dia” (grafico 34), mostram que este comportamento é adotado com alguma
regularidade pela maioria dos bombeiros, embora exista uma distribuigdo relativamente
equilibrada entre as diferentes categorias. Apenas 9% referem que quase nunca
cumprem este limite e 26% indicam fazé-lo apenas ocasionalmente, o que significa que
cerca de um tergo do grupo ndo mantém este cuidado de forma consistente. Por outro

lado, 35% afirmam
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respeitar este limite muitas vezes, 26% com muita frequéncia e nenhum participante
refere fazé-lo quase sempre, o que € um dado interessante e pouco habitual neste tipo

de comportamentos.

Grafico 34 — Nao bebo mais de duas bebidas alcodlicas por dia

Quase sempre

Fonte: Elaboragao prépria

Os dados relativos a afirmagéo “Durmo o numero de horas suficientes para me
sentir repousado” (grafico 35), mostram que a qualidade e quantidade de sono ndo sao
consistentes entre os bombeiros inquiridos. Apenas 9% referem que quase nunca
dormem o suficiente e 35% indicam fazé-lo apenas ocasionalmente, o que significa que
44% do grupo raramente alcanga um descanso adequado. Por outro lado, 17% afirmam
sentir-se repousados muitas vezes, 17% com muita frequéncia e 22% quase sempre,
revelando que pouco mais de metade dos participantes consegue, com maior ou menor

regularidade, atingir um sono reparador.

Grafico 35 — Durmo o numero de horas suficientes para me sentir repousado

Quase nunca
Com muita frequéncia

Fonte: Elaboragao propria

Relativamente a manter as vacinas em dia (grafico 36), os resultados mostram
que a maioria dos bombeiros demonstra uma atitude globalmente positiva em relagéo a
atualizag¢ao vacinal, embora com alguma variabilidade entre os participantes. Uma parte
do grupo refere que quase nunca (17%) ou apenas ocasionalmente (22%) mantém as
vacinas atualizadas, totalizando 39% que nao o fazem de forma consistente. Por outro
lado, 26% afirmam cumprir este cuidado muitas vezes, 9% com muita frequéncia e 26%
quase sempre, revelando que 61% dos participantes tém uma atencdo regular ou

elevada a sua situagao vacinal.
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Grafico 36 — Mantenho as minhas vacinas em dia
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Fonte: Elaboragao propria

Os resultados relativos a afirmacao “Verifico anualmente a minha presséao
arterial” (grafico 37), mostram que este comportamento preventivo € adotado de forma
desigual entre os bombeiros. Uma parte relevante do grupo refere que quase nunca
(17%) ou apenas ocasionalmente (22%) realiza esta verificagéo, totalizando 39% que
nao monitorizam a presséao arterial de forma regular. Por outro lado, 13% afirmam fazé-
lo muitas vezes, 35% com muita frequéncia e 13% quase sempre, o que significa que
61% dos participantes mantém algum grau de acompanhamento da sua saude

cardiovascular.

Gréfico 37 — Verifico anualmente a minha presséo arterial

Quase nunca 17%
Ocasionalmente 22%

Com muita frequéncia 9%
Muitas vezes 26%

Quase sempre 26%

Fonte: Elaboragao prépria

Sobre a afirmacado “Vou ao dentista anualmente verificar o estado dos meus
dentes” (grafico 38), os dados mostram que este comportamento preventivo é adotado
com alguma regularidade pelos bombeiros, embora ndo de forma totalmente

consistente.

Grafico 38 — Vou ao dentista anualmente verificar o estado dos meus dentes

Quase nunca

Muitas vezes 43%

Com muita frequéncia 22%

Quase sempre 4%

Fonte: Elaboracgao prépria
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Apenas 4% referem que quase nunca realizam esta consulta e 26% indicam
fazé-lo apenas ocasionalmente, o que significa que cerca de um terco do grupo nao
mantém um acompanhamento dentario anual. Por outro lado, 43% afirmam ir ao dentista
muitas vezes, 22% com muita frequéncia e 4% quase sempre, revelando que a maioria

dos participantes demonstra uma atencao razoavel a saude oral.

Relativamente a afirmagéo “Vou anualmente ao médico fazer um checkup”,
(grafico 39), os resultados mostram que este comportamento preventivo € adotado de
forma moderada pelos bombeiros, com alguma variabilidade entre os participantes.
Apenas 9% referem que quase nunca realizam um checkup anual e 17% indicam fazé-
lo apenas ocasionalmente, totalizando 26% que ndo mantém este acompanhamento de
forma regular. Por outro lado, 30% afirmam fazé-lo muitas vezes, 26% com muita
frequéncia e 17% quase sempre, revelando que a maioria dos participantes demonstra

uma atengao consistente a vigilancia da sua saude.

Grafico 39 — Vou anualmente ao médico fazer um checkup

Quase nunca
Ocasionalmente

Fonte: Elaboragao prépria

Os resultados relativos a afirmacao “N&o guio (carro, motorizada, etc.) quando
bebo demais, ou ndo viajo com um condutor que bebeu demais” (grafico 40), mostram
que este comportamento de seguranga é adotado com alguma regularidade pelos
bombeiros, embora ndo de forma totalmente uniforme.

Grafico 40 — Nao guio (carro, motorizada, etc.) quando bebo demais, ou ndo viajo com um
condutor que bebeu demais

Quase nunca 9%
Ocasionalmente 17%
Muitas vezes 17%

Com muita frequéncia 17%

Quase sempre 39%

Fonte: Elaboragao propria
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Apenas 9% referem que quase nunca cumprem esta regra e 17% indicam fazé-
lo apenas ocasionalmente, o que significa que 26% do grupo ndo mantém este cuidado
de forma consistente. Por outro lado, 17% afirmam respeitar este principio muitas vezes,
17% com muita frequéncia e 26% quase sempre, revelando que a maioria dos
participantes demonstra uma atitude responsavel face ao consumo de alcool associado
a conducao.

Ja relativamente a afirmagdo “Quando guio, ou quando viajo nalgum veiculo,
gosto de manter dentro dos limites de velocidade” (grafico 41), os resultados mostram
que este comportamento de seguranga rodoviaria € amplamente valorizado pelos
bombeiros. Apenas 4% referem que quase nunca cumprem os limites de velocidade e
13% indicam fazé-lo apenas ocasionalmente, o que representa uma minoria que nao
adota este cuidado de forma consistente. Por outro lado, 22% afirmam respeitar os
limites muitas vezes, 17% com muita frequéncia e 43% quase sempre, revelando que a
grande maioria demonstra uma atitude responsavel e preventiva no contexto da

condugao.

Grafico 41 — Quando guio, ou quando viajo nalgum veiculo, gosto de manter dentro dos limites
de velocidade

Quase nunca
Ocasionalmente
Com muita frequéncia

Fonte: Elaboragao propria

Os dados relativos a afirmagao “Quando viajo de carro no banco da frente, fora
da cidade, coloco o cinto de segurancga” (grafico 42), mostram que este comportamento

de seguranga é amplamente adotado pelos bombeiros.

Grafico 42 — Quando viajo de carro no banco da frente, fora da cidade, coloco o cinto de
seguranga

Quase nunca 9%
Ocasionalmente 26%
Muitas vezes 26%

Com muita frequéncia 26%

Quase sempre 13%

Fonte: Elaboracgao prépria
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Apenas 9% referem que quase nunca utilizam o cinto nesta situagéo e 26%
indicam fazé-lo apenas ocasionalmente, o que representa uma minoria que ndo mantém
este cuidado de forma consistente. Por outro lado, 26% afirmam colocar o cinto muitas
vezes, 26% com muita frequéncia e 13% quase sempre, revelando que a maioria dos
participantes demonstra uma atitude responsavel e alinhada com as recomendacgdes de
seguranca rodoviaria.

Na afirmacdo “Evito tomar medicamentos sem serem recomendados pelo
médico” (grafico 43), os dados revelam que este comportamento de seguranca e
autocuidado é amplamente adotado pelos bombeiros. Apenas 9% referem que quase
nunca evitam a automedicacdo e 9% indicam fazé-lo apenas ocasionalmente,
representando uma minoria que nao segue este principio de forma consistente. Por
outro lado, 22% afirmam evitar a toma de medicamentos sem recomendagao médica
muitas vezes, 22% com muita frequéncia e 39% quase sempre, revelando que a grande

maioria demonstra uma atitude responsavel no que diz respeito ao uso de farmacos.

Grafico 43 — Evito tomar medicamentos sem serem recomendados pelo médico

Quase nunca
Ocasionalmente
Com muita frequéncia

Fonte: Elaboragao propria

Relativamente ao evitar fumar (grafico 44), os resultados revelam que este
comportamento de prevencgéo € adotado de forma maioritariamente consistente pelos

bombeiros, embora com alguma variabilidade entre os participantes.

Grafico 44 — Evito fumar

Quase nunca 17%
Ocasionalmente 17%
Muitas vezes 17%

Com muita frequéncia 26%

Quase sempre 22%

Fonte: Elaboracgao prépria

Uma parte do grupo refere que quase nunca (17%) ou apenas ocasionalmente (17%)
evita fumar, totalizando 34% que nao mantém este cuidado de forma regular. Por outro

lado, 17% afirmam evita-lo muitas vezes, 26% com muita frequéncia e 22% quase
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sempre, revelando que a maioria demonstra uma atitude positiva face a redugao ou
auséncia de consumo de tabaco.

Os resultados relativos a afirmacao “Evito ingerir alimentos com gordura” (grafico
45), mostram que este comportamento € adotado de forma maioritariamente consistente
pelos bombeiros, embora com alguma diversidade nas respostas. Apenas 13% referem
que quase nunca evitam alimentos gordurosos e outros 13% indicam fazé-lo apenas
ocasionalmente, totalizando 26% que ndo mantém este cuidado de forma regular.

Por outro lado, 26% afirmam evitar estes alimentos muitas vezes, 17% com muita
frequéncia e 30% quase sempre, revelando que a maioria demonstra uma atencgéo

significativa a redugao do consumo de gordura.

Grafico 45 — Evito ingerir alimentos com gordura

Ocasionalmente
Com muita frequéncia

Fonte: Elaboragao propria

Os dados relativos a afirmacgao “Devido aos efeitos potencialmente perigosos da
cafeina evito tomar bebidas tais como café, cha ou coca-cola” (grafico 45), mostram que
este comportamento € adotado de forma moderada pelos bombeiros, com uma

distribuicao relativamente equilibrada entre as diferentes categorias

Grafico 46 — Devido aos efeitos potencialmente perigosos da cafeina evito tomar bebidas tais
como café, cha ou coca-cola

Quase nunca
Com muita frequéncia
Quase sempre

Fonte: Elaboracgao prépria

. Apenas 9% referem que quase nunca evitam bebidas com cafeina e outros 9%
indicam fazé-lo quase sempre, revelando dois extremos minoritarios. A maioria das
respostas concentra-se nas categorias intermédias: 26% afirmam evitar estas bebidas

apenas ocasionalmente, 22% com muita frequéncia e 35% muitas vezes.
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Quanto a afirmacgéao “Evito utilizar estimulantes (anfetaminas ou outros)” (grafico
47), mostram que este comportamento preventivo € amplamente adotado pelos
bombeiros, embora com alguma variabilidade entre os participantes. Apenas 22%
referem que quase nunca evitam o uso de estimulantes e 13% indicam fazé-lo apenas
ocasionalmente, totalizando 35% que ndo mantém este cuidado de forma totalmente
consistente. Por outro lado, 26% afirmam evitar estas substancias muitas vezes, 22%
com muita frequéncia e 17% quase sempre, revelando que a maioria demonstra uma

atitude responsavel face ao consumo de substancias potencialmente perigosas.

Grafico 47 — Evito utilizar estimulantes (anfetaminas ou outros)

Ocasionalmente

Fonte: Elaboragao prépria

Na afirmacao “Evito tomar tranquilizantes” (grafico 48), os resultados mostram
que este comportamento de prevencgao é adotado de forma moderadamente consistente
pelos bombeiros, embora com alguma dispersdo entre as respostas. Uma parte do
grupo refere que quase nunca (17%) ou apenas ocasionalmente (17%) evita o uso de
tranquilizantes, totalizando 34% que ndo mantém este cuidado de forma regular. Por
outro lado, 39% afirmam evita-los muitas vezes, 17% com muita frequéncia e 9% quase
sempre, revelando que a maioria demonstra uma atitude cautelosa face ao consumo

deste tipo de medicamentos.

Grafico 48 — Evito tomar tranquilizantes

Quase nunca 17%
Ocasionalmente 17%
Muitas vezes 39%

Com muita frequéncia 17%

Quase sempre 9%

Fonte: Elaboragao propria
Na afirmacao “Evito ingerir alimentos que séo feitos a base de agucar (tais como
bolos, chocolates, rebugados, etc.)” (grafico 49), os dados apurados mostram que este
comportamento é adotado de forma moderada pelos bombeiros, com uma distribuicao

que revela tanto esfor¢os de contengdo como alguma dificuldade em evitar estes
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alimentos. Apenas 4% referem que quase nunca evitam produtos agucarados, enquanto
30% indicam fazé-lo apenas ocasionalmente, totalizando 34% que ndo mantém este
cuidado de forma consistente. Por outro lado, 30% afirmam evitar estes alimentos
muitas vezes, 22% com muita frequéncia e 13% quase sempre, revelando que a maioria

demonstra alguma preocupacao com a redugédo do consumo de agucar.

Grafico 49 — Evito ingerir alimentos que séo feitos a base de agucar (tais como bolos,
chocolates, rebugados, etc.)

Quase nunca

Ocasionalmente 30%
Muitas vezes 30%
Com muita frequéncia 22%

Quase sempre 13%

Fonte: Elaboragao prépria

Y

Os resultados apurados relativos a afirmagdo “Evito estar em ambientes
saturados de fumo de tabaco” (grafico 50), mostram que este comportamento de
protecao é adotado de forma maioritariamente consistente pelos bombeiros, embora
com alguma diversidade nas respostas. Apenas 9% referem que quase nunca evitam
estes ambientes e 17% indicam fazé-lo apenas ocasionalmente, totalizando 26% que
nao mantém este cuidado de forma regular. Por outro lado, 30% afirmam evitar locais
com fumo muitas vezes, 30% com muita frequéncia e 13% quase sempre, revelando

que a maioria demonstra uma preocupagao significativa com a exposigao ao fumo

passivo.
Grafico 50 — Evito estar em ambientes saturados de fumo de tabaco
Quase nunca 9%
Ocasionalmente 17%
Muitas vezes 30%
Com muita frequéncia 30%

Quase sempre 13%

Fonte: Elaboragao propria

Sobre ambientes ruidosos (grafico 51), os dados apurados mostram que este
comportamento de protegdo € adotado de forma maioritariamente consistente pelos
bombeiros, embora com alguma variacao entre os participantes. Nenhum dos inquiridos
refere que quase nunca evita ambientes ruidosos, o que ja indica uma consciéncia

generalizada sobre os riscos associados ao ruido excessivo. No entanto, 22% afirmam
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fazé-lo apenas ocasionalmente, sugerindo que uma parte do grupo ainda néo integra
este cuidado de forma sistematica. Por outro lado, 35% referem evitar estes ambientes
muitas vezes, 13% com muita frequéncia e 30% quase sempre, revelando que a maioria

demonstra uma atitude preventiva face a exposicao sonora elevada.

Grafico 51 — Evito os ambientes muito ruidosos

Com muita frequéncia

Fonte: Elaboragao propria

Quase nunca

Ocasionalmente

Muitas vezes

Os resultados da afirmagéao “Evito os ambientes que tenham o ar poluido” grafico
52), mostram que este comportamento de protecdo € adotado de forma
maioritariamente consistente pelos bombeiros, embora com alguma variabilidade entre
os participantes. Apenas 13% referem que quase nunca evitam ambientes com ar
poluido e outros 13% indicam fazé-lo apenas ocasionalmente, totalizando 26% que nao
mantém este cuidado de forma regular. Por outro lado, 26% afirmam evitar estes
ambientes muitas vezes, 39% com muita frequéncia e 9% quase sempre, revelando que
a maioria demonstra uma preocupacao significativa com a qualidade do ar a que esta

exposta.

Grafico 52 — Evito os ambientes que tenham o ar poluido

Quase nunca
Ocasionalmente
Quase sempre

Fonte: Elaboragao propria

Quanto a evitar mudar de parceiro sexual (grafico 53), os resultados mostram
que este comportamento é adotado de forma moderada pelos bombeiros, com uma
distribuicdo que revela diferentes padrbes de estabilidade relacional. Apenas 9%
referem que quase nunca evitam mudar de parceiro e 39% indicam fazé-lo apenas
ocasionalmente, totalizando 48% que ndo mantém este comportamento de forma

consistente. Por outro lado, 17% afirmam evita-lo muitas vezes, 17% com muita

62
Escola Superior de Enfermagem S. Jodo de Deus - Universidade de Evora



Promogéao da Satde e Bem-estar em Ambientes de Alto Risco numa Comunidade de Bombeiros

frequéncia e 17% quase sempre, revelando que cerca de metade dos participantes

demonstra uma tendéncia para relagcbes mais estaveis ou para evitar multiplos

parceiros.
Grafico 53 — Evito mudar de parceiro sexual
Quase nunca
Ocasionalmente 39%
Muitas vezes 17%
Com muita frequéncia 17%

Quase sempre 17%

Fonte: Elaboragao prépria

Ja sobre a afirmacéao “Evito ter relagbes sexuais com pessoas que conheg¢o mal”
(grafico 54), os dados revelam que este comportamento de protecao é adotado de forma
maioritariamente consistente pelos bombeiros, embora com alguma diversidade nas
respostas. Apenas 4% referem que quase nunca evitam rela¢gdes com pessoas pouco
conhecidas e 17% indicam fazé-lo apenas ocasionalmente, totalizando 21% que nao
mantém este cuidado de forma regular. Por outro lado, 30% afirmam evita-lo muitas
vezes, 26% com muita frequéncia e 22% quase sempre, revelando que a maioria

demonstra uma atitude prudente e alinhada com praticas de saude sexual seguras.

Grafico 54 — Evito ter relagdes sexuais com pessoas que conhego mal

Quase nunca
Ocasionalmente

Fonte: Elaboragao propria

Os resultados apurados relativamente a afirmagéo “Devido as doengas sexuais
evito ter relagbes sexuais sem tomar precaugbes” (grafico 55), mostram que este
comportamento preventivo € adotado de forma maioritariamente consistente pelos
bombeiros, embora com alguma variabilidade entre os participantes. Apenas 17%
referem que quase nunca evitam relagdes sem precaucdes e 13% indicam fazé-lo
apenas ocasionalmente, totalizando 30% que ndo mantém este cuidado de forma

regular. Por outro lado, 26% afirmam evitar relagbes desprotegidas muitas vezes, 26%
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com muita frequéncia e 17% quase sempre, revelando que a maioria demonstra uma

atitude responsavel e alinhada com praticas de saude sexual seguras.

Grafico 55 — Devido as doencas sexuais evito ter relagdes sexuais sem tomar precaugoes

Ocasionalmente

Fonte: Elaboracgao prépria

Da analise do diagnostico de situagdo emergem alguns problemas de saude nesta
comunidade que carecem de intervencgao, os quais se apresenta de seguida:

1. Literacia alimentar comprometida;

2. Literacia em saude sexual comprometida;

3. Literacia em consumo de estimulantes, tranquilizantes ou automedicacéao

comprometida;
4. Seguranga ocupacional comprometida;
5. Gestao do stress comprometida

6. Qualidade de vida pessoal e laboral comprometida

2.3. DETERMINAGCAO DE PRIORIDADES

A determinacdo de prioridades € uma etapa fundamental do planeamento em
saude.

A literatura descreve varios critérios que podem orientar a priorizagdo dos
problemas de saude, destacando-se entre eles a magnitude, a transcendéncia e a
vulnerabilidade. A magnitude diz respeito a expresséo quantitativa do problema dentro
da populacdo analisada; a transcendéncia refere-se as repercussdes sociais,
econOmicas e sanitarias que esse problema acarreta; e a vulnerabilidade relaciona-se
com a possibilidade real de intervencdo e com o grau de melhoria que pode ser
alcancado através das acoes de salde implementadas (Tavares, 1992; Melo, 2020).

Neste projeto optei por me focar numa populagao mais especifica como € o caso
da dos bombeiros voluntarios.

Tendo em conta os dados constantes no perfil local de saude de 2019 do Alentejo
Central e que nos remete, entre outros problemas, para o sedentarismo ou habitos de
vida pouco saudaveis e se a isto juntarmos os dados recolhidos com base em estudos

nacionais e internacionais relativamente aos bombeiros que destacam claramente o
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stress e a depressao, parece-me 6bvia a necessidade de estudo e intervengéo junto
desta populacdo. Também o facto de ser uma populagdo muitas vezes esquecida no
que toca a promogao da saude e prevencao de riscos, justifica a minha escolha.

Os bombeiros estdo expostos a contextos laborais de elevado risco fisico e
emocional, com impacto direto na sua saude e bem-estar, expondo-os a fatores como
fadiga crénica, stress ocupacional e habitos de vida pouco saudaveis, associados a
auséncia de estratégias de promoc¢ao da saude adaptadas ao seu contexto profissional,
horarios irregulares e voluntariado acumulado com outras fungoes.

Estudos demonstram que os bombeiros apresentam niveis elevados de stress
ocupacional, fadiga, perturbagcbes do sono, exposi¢ao a eventos traumaticos, problemas
musculoesqueléticos e risco aumentado de burnout e distress psicologico (Petrie et al.,
2021; Setti & Argentero, 2020). Estes fatores comprometem o desempenho operacional,
a seguranga e o0 bem-estar global dos profissionais, reforcando a necessidade de
estratégias de promogao da saude que atuem de forma preventiva e sustentada.

Com base nos resultados dos dois questionarios, emergem varias prioridades de
intervencdo que permitem orientar agcdes de promocgado da saude dirigidas aos
bombeiros. Destaca-se a necessidade de reforcar a literacia alimentar, uma vez que
uma parte significativa dos participantes nao evita de forma consistente alimentos ricos
em gordura ou agucar, o que pode contribuir para riscos metabdlicos e cardiovasculares.
Torna-se essencial ainda intervir na gestdo do consumo de substancias, dado que,
apesar de muitos bombeiros evitarem estimulantes, tranquilizantes ou automedicacgao,
existe ainda um grupo relevante que ndo adota estes comportamentos de forma regular,
evidenciando a importancia de promover o uso responsavel de medicamentos e a
prevenc¢ao do consumo de substancias potencialmente nocivas.

A saude sexual surge igualmente como uma area relevante, uma vez que uma
parte dos bombeiros nao evita de forma consistente relagcbes sem precaucdes ou com
parceiros pouco conhecidos, reforcando a necessidade de promover comportamentos
seguros e informados.

A gestédo do stress constitui também uma prioridade clara, considerando que
muitos dos comportamentos avaliados — como o recurso a substancias, a irregularidade
de habitos alimentares ou a exposi¢cao a ambientes nocivos — podem estar associados
a estratégias de coping menos eficazes. Promover competéncias de regulagao
emocional, técnicas de relaxamento e estratégias de equilibrio entre vida pessoal e
profissional pode contribuir para uma melhoria global do bem-estar. A par disso, a
higiene do sono merece atengdo, uma vez que os bombeiros enfrentam horarios

irregulares, turnos prolongados e exigéncias fisicas e cognitivas elevadas, fatores que
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podem comprometer a qualidade do descanso e, consequentemente, o desempenho e
a saude.

Por fim, a seguranga operacional assume-se como uma prioridade transversal.
os proprios contextos de trabalho e os meios disponiveis para a atividade operacional
constituem fontes significativas de pressdo. A exigéncia fisica e emocional, a
imprevisibilidade das ocorréncias, a exposicdo a ambientes hostis e, por vezes, a
insuficiéncia de recursos materiais contribuem para niveis elevados de tensao, tornando
fundamental promover estratégias de coping eficazes, técnicas de relaxamento e
mecanismos de apoio psicoldgico.

A definicdo de prioridades no presente projeto resultou da articulagao entre
diferentes fontes de informagéao, nomeadamente o diagndstico inicial realizado junto do
corpo de bombeiros, a analise das condi¢des de trabalho e dos indicadores de saude,
as preocupacoes manifestadas pelos profissionais e pela chefia e a evidéncia cientifica
sobre riscos ocupacionais em bombeiros.

Assim, considerando a analise do contexto, as necessidades identificadas e o
alinhamento com as orienta¢des estratégicas para a saude ocupacional, foi definida
como prioridade de intervencido a promog¢ao da saude e do bem-estar em bombeiros,
com enfoque no desenvolvimento de competéncias pessoais e organizacionais que
contribuam para a gestao eficaz do stress, a prevencao do desgaste emocional e a
melhoria da qualidade de vida pessoal e laboral.

A determinacio destas prioridades constituiu, portanto, uma etapa estruturante
do projeto, sustentando a definicao dos objetivos e das estratégias de intervencéo a

implementar no corpo de bombeiros.

2.4. FIXAGAO DE OBJETIVOS

O planeamento em saude constitui um processo estruturado que visa orientar a
acado publica e organizacional para a melhoria continua dos resultados em saude.
Autores como Imperatori e Giraldes (1982) e Tavares (1992) tém sublinhado que a
definicao clara de objetivos € um elemento central deste processo, funcionando como
eixo orientador das decisdes estratégicas, da alocagao de recursos e da avaliagdo de
desempenho. No contexto dos sistemas de saude contemporaneos — marcados por
complexidade, escassez de recursos e exigéncias crescentes de prestacdo de contas
— a formulagdo de objetivos bem delineados torna-se nao apenas uma ferramenta
técnica, mas um instrumento de governagao essencial.

A importancia dos objetivos no processo de planeamento segundo Imperatori e

Giraldes (1982), o planeamento em saude deve assentar numa logica de racionalidade
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estratégica, na qual os objetivos funcionam como “marcos de orientagdo” que permitem
transformar diagnésticos situacionais em agdes concretas. A auséncia de objetivos
claros conduz frequentemente a intervengdes fragmentadas, pouco eficientes e dificeis
de monitorizar. Assim, a definicdo de objetivos constitui o primeiro passo para garantir
coeréncia entre necessidades identificadas, estratégias adotadas e resultados
esperados.

Tavares (1992) reforca esta perspetiva ao destacar que os objetivos permitem
operacionalizar a missao das organizacbes de saude, traduzindo-a em metas
mensuraveis e temporalmente definidas. Para o autor, a clareza dos objetivos ¢é
determinante para a mobilizagdo das equipas, para a coordenacéo interinstitucional e
para a criacdo de indicadores de desempenho que sustentem processos de melhoria
continua.

O mesmo autor no ambito da administracdo publica e das politicas de saude,
argumenta que os objetivos desempenham um papel crucial na legitimagdo das
decisbes politicas e na transparéncia perante os cidadaos. A definigdo de objetivos bem
estruturados facilita a comunicagao publica, reforca a confianca nas instituicbes e
permite avaliar a eficacia das politicas implementadas.

A literatura converge na ideia de que os objetivos devem ser especificos,
mensuraveis, alcangaveis, relevantes e temporais (modelo SMART). No planeamento
em saude, esta estrutura € particularmente util, pois permite: orientar a tomada de
decisdo baseada em evidéncia; facilitar a monitorizagdo e a avaliacdo; promover a
responsabilizacdo dos atores envolvidos; garantir coeréncia entre niveis estratégicos,
taticos e operacionais.

Melo (2020) destaca ainda que os objetivos devem ser formulados de forma
participada, envolvendo profissionais, decisores e comunidade, assegurando que
refletem necessidades reais e promovem compromisso coletivo.

No ambito do presente trabalho, foram definidos os seguintes objetivos, que se
articulam com os principios teoricos apresentados e orientam o trabalho subsequente.

Como objetivo geral:

- Contribuir para o empoderamento de uma comunidade de bombeiros do
Alentejo Central na adogao de estratégias protetoras em ambientes de alto risco até
janeiro de 2026.

Como objetivos especificos:

- Identificar os principais fatores de risco ocupacionais que afetam a saude dos
bombeiros;

- Desenvolver estratégias de promogao da saude e prevencao de doengas

adaptadas ao contexto especifico da profissao de bombeiro;
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- Capacitar os bombeiros para a adogao de estratégias protetoras em situagdes
de alto risco;

- Propor um programa de saude e bem-estar.

Estes objetivos permitiram estruturar o processo de investigacao, clarificar o foco
analitico e garantir que os resultados obtidos contribuem para a compreensao
aprofundada do fenémeno estudado.

A definicao de objetivos no planeamento em saude foi um elemento estruturante
para assegura coeréncia, eficacia e transparéncia no processo de tomada de decisao.
A partir das contribuicdes de Imperatori e Tavares, tornou-se evidente que os objetivos
nao sao meros enunciados formais, mas instrumentos estratégicos que orientam a agao,

facilitaram a avaliacdo e reforcam a legitimidade das estratégias e intervencgdes de

enfermagem.

Assim, tendo em conta o objetivo geral e os objetivos especificos tragcados, foi

delineados objetivos operacionais/metas para os s especifico construidos, conforme

explicito no quadro 1.

Quadro 1- Alinhamento dos objetivos especificos e objetivos operacionais/metas

Objetivos Especificos

Identificar os principais fatores de risco
ocupacionais que afetam a saude dos
bombeiros, até novembro de 2025

Objetivos Operacionais/Metas

Que até ao fim de novembro de 2025, 30% da populagéo
alvo responda ao questionario disponivel em google
forms.

Caracterizar os fatores de risco ocupacionais
predominantes, até ao final de novembro de 2025,

Desenvolver estratégias de promocgéao da
saude e prevengdo de doengas adaptadas
ao contexto especifico da profissdo de
bombeiro, até janeiro de 2026

Aplicar até janeiro de 2026, um conjunto de trés estratégias
educativas (literacia em saude, empoderamento
comunitario e conteddos digitais) adaptadas ao contexto
operacional dos bombeiros.

Capacitar os bombeiros para a adogao de
estratégias protetoras em situagdes de alto
risco, até janeiro de 2026

Realizar duas sessbes de educagdo para a saude, até
janeiro de 2026, com a presenga minima de 10
bombeiros.

Desenvolver 5 videos de literacia em saude ajustados as
necessidades da comunidade, até janeiro de 2026

Propor um programa de saude e bem-estar,
até janeiro de 2026

Desenvolver até janeiro de 2026, um programa estruturado
de saude e bem-estar, contendo recomendagdes
praticas, plano de implementagdo e indicadores de
monitorizagao, validado pelo comando operacional e pela
equipa de saude publica.

Fonte: Elaboracdo Propria

2.5. SELECAO DE ESTRATEGIAS

A selecdo de estratégias para este projeto assentou na articulagido entre o

diagnéstico de situacao, as prioridades identificadas e os objetivos definidos, garantindo

que cada agao proposta responde de forma direta as necessidades reais da comunidade
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de bombeiros. Considerando os resultados obtidos através dos questionarios, das
entrevistas e da observacgao direta, tornou-se evidente a necessidade de intervir em trés
eixos fundamentais: gestdo do stress e saude mental, promocéo de estilos de vida
saudaveis e reforco da literacia em saude ocupacional. Assim, foram selecionadas
estratégias de intervencdo que combinam abordagens educativas, formativas e
participativas, alinhadas com o Modelo de Promocdo da Saude de Nola Pender,
privilegiando o desenvolvimento de competéncias individuais e coletivas.

As estratégias definidas incluem sessbes de capacitagao sobre gestdo do stress
e resiliéncia emocional, acées de educagado para a saude centradas na alimentacao,
atividade fisica e sono, bem como atividades praticas de treino de técnicas de coping e
autocuidado. Paralelamente, foram integradas estratégias organizacionais, como a
sensibilizacdo da chefia para a importancia da saude ocupacional, a criacdo de
momentos de partilha entre pares e a promogao de praticas de descontaminagao e
seguranga operacional. A combinacao destas estratégias visa promover mudancgas
sustentadas, tanto ao nivel individual como institucional, reforcando a autonomia, a
literacia em saude e a adocido de comportamentos protetores.

Para a consecucao do projeto recorreu-se as seguintes estratégias:

O empoderamento comunitario constitui um dos pilares fundamentais das
intervengdes em enfermagem comunitaria, assumindo-se como um processo continuo
de fortalecimento individual e coletivo. De acordo com Melo (2020), o empoderamento
corresponde a um processo pelo qual as pessoas individualmente ou coletivamente por
meio de processos participativos, constroem estratégias e acdes para atingir os seus
objetivos. Esta definicdo sublinha a importancia da participagao ativa, da
corresponsabilizacdo e da construgdo conjunta de solugbes, elementos centrais na
pratica da enfermagem comunitaria, que procura promover autonomia, capacidade
critica e tomada de decisao informada.

A perspetiva de Nola Pender et al (2021) complementa esta visao ao destacar
que a promogao da saude depende da interacdo entre caracteristicas pessoais,
experiéncias prévias e influéncias interpessoais. Para Pender et al. (2021), o
empoderamento emerge quando os individuos desenvolvem competéncias que lhes
permitem interpretar informacgao, avaliar riscos e adotar comportamentos saudaveis de
forma autdbnoma. Assim, a comunicacao eficaz, a educagao para a saude e a criagao de
ambientes facilitadores tornam-se estratégias essenciais para que a populagéo-alvo
desenvolva capacidades que sustentem escolhas seguras e responsaveis,
nomeadamente no que diz respeito ao consumo de suplementagao desportiva.

O impacto do empoderamento ndo se limita aos participantes diretos das

intervengdes. Tal como observado no projeto, os individuos pertencentes aos circulos
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sociais proximos como familiares, amigos ou colegas, acabam por ser influenciados
pelas mudangas de conhecimento, atitudes e comportamentos da populagéo-alvo. Este
efeito multiplicador € amplamente reconhecido na enfermagem comunitaria, onde a
transformacéo individual pode desencadear mudancgas coletivas, contribuindo para a
melhoria da qualidade de vida e para a prevencao de comportamentos de risco. No caso
especifico da suplementacdo desportiva, os participantes empoderados tornam-se
capazes de corrigir informacgdes incorretas, partilhar praticas seguras e desencorajar
decisbes que possam comprometer a saude.

Para além da populagdo-alvo inicialmente prevista, o processo de
empoderamento revelou-se abrangente, alcangando outros grupos sociais n&o
identificados no inicio do projeto. Profissionais de saude que acompanharam o
desenvolvimento das atividades demonstraram interesse crescente pelo tema,
atualizando conhecimentos e, em alguns casos, ajustando comportamentos pessoais
relacionados com o stress ocupacional. Este fendmeno reforca a ideia de que o
empoderamento comunitario ndo se limita a destinatarios formais, mas estende-se a
todos os que participam, observam ou interagem com o processo educativo.

De forma semelhante, os enfermeiros envolvidos nas diferentes etapas do
projeto beneficiaram das estratégias de educagéo para a saude implementadas. Através
da participacao direta na construcao dos materiais ou da partilha informal de informacéo,
estes profissionais adquiriram novos conhecimentos e desenvolveram competéncias
que lhes permitiram integrar o tema nas suas praticas profissional.

Assim, o empoderamento comunitario, articulado com os principios da
enfermagem comunitaria e com o Modelo de Promogéao da Saude de Nola Pender,
revela-se uma estratégia eficaz para promover comportamentos seguros, fortalecer
redes sociais de apoio e fomentar comunidades mais informadas e auténomas. A
abordagem participativa defendida por Melo (2020) reforga esta visao, evidenciando que
o0 empoderamento ndo € apenas um objetivo, mas um processo transformador que
amplia a capacidade de acéo individual e coletiva.

A literacia em saude constitui hoje um dos pilares fundamentais para a
capacitagao das populagées, permitindo-lhes compreender e gerir melhor os fatores que
influenciam o seu bem-estar. De acordo com a Organiza¢gao Mundial da Saude (2013),
a literacia em saude integra um conjunto de motivagdes, conhecimentos e competéncias
cognitivas e sociais que possibilitam aos individuos aceder, interpretar, avaliar e aplicar
informacdo de saude de forma adequada, promovendo decisdes informadas que
contribuam para a melhoria da qualidade de vida (WHO, 2021). Autoras como Vaz de

Almeida & Fragoeiro (2023), reforcam que a literacia em saude néo se limita ao dominio
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da informagao, mas envolve também a capacidade de transformar esse conhecimento
em acdo, adotando comportamentos protetores e escolhas conscientes no quotidiano.

Neste sentido, o desenvolvimento da literacia em salude assume-se como uma
estratégia central para promover ganhos em saude na populagcio. Tal como defendido
por Pender et al. (2021), quando os individuos compreendem melhor os determinantes
pessoais, sociais e ambientais que influenciam a sua saude, tornam-se mais capazes
de assumir responsabilidade sobre ela, regulando comportamentos e prevenindo riscos.
Assim, apos adquirirem conhecimento fundamentado, as pessoas encontram-se mais
preparadas para utilizar, por exemplo, suplementos alimentares ou desportivos de forma
segura, reduzindo praticas potencialmente prejudiciais.

A implementagdo desta estratégia exigiu, numa fase inicial, uma revisao
aprofundada da literatura, de modo a garantir que as sessdes de educacéao para a saude
fossem sustentadas por informagéo rigorosa e atualizada. Os conteludos abordados
incluiram temas como atividade fisica, alimentagao equilibrada, beneficios e riscos
associados ao consumo inadequado, bem como a identificagcdo de comportamentos de
saude seguros. Foram igualmente exploradas fontes de informacdo crediveis que
permitissem a esta populagao continuar a desenvolver competéncias de literacia em
saude de forma auténoma.

Para além dos beneficios individuais, o aumento da literacia em saude contribui
também para o fortalecimento das redes sociais de apoio. Uma populacdo mais
informada torna-se agente ativa de promogéao da saude, disseminando praticas seguras
e corrigindo crengas erroneas entre familiares e amigos. Neste enquadramento, a
estratégia de empoderamento comunitario revela-se essencial, pois promove a
participacdo, a autonomia e a capacidade de intervengdo das pessoas no seu proprio

contexto social.

O estabelecimento de parcerias constitui um elemento estruturante das
intervengdes em saude comunitaria, funcionando como um mecanismo de mobilizagéao
de recursos, de articulagao interinstitucional e de reforco da capacidade coletiva para
enfrentar desafios complexos. Minkler & Wallerstein (2008), define parceria como a
construgao de ecossistemas colaborativos baseados na partilha, cooperagao e criagao
de redes orientadas para a resolugdo de problemas e para a maximizagcdo de
oportunidades. Esta perspetiva alinha-se com a pratica da enfermagem comunitaria,
que privilegia abordagens participativas e intersectoriais, essenciais para promover
ambientes favoraveis a saude e ao desenvolvimento comunitario.

No ambito do projeto, o estabelecimento de parcerias teve como finalidade néao

apenas facilitar a disseminagao de evidéncia cientifica, mas também assegurar os
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recursos materiais, humanos e logisticos necessarios ao desenvolvimento das
atividades. Para além da colaboracdo com as Unidades Funcionais, a parceria com o
com o Comando de Bombeiros revelou-se determinante, permitindo agilizar processos,
legitimar a intervencdo e garantir o acesso a populagido-alvo. Esta articulagao
institucional refor¢ca o que Pender et al. (2021) defendem: quando diferentes entidades
unem esforcos e partilham recursos, criam uma estrutura mais robusta e eficaz para
alcancar os objetivos de promogao da saude.

A contribuicdo do Comando de Bombeiros foi particularmente relevante,
disponibilizando canais de comunicagao essenciais para a implementacéo das sessdes
de educacgao para a saude. A mediagao permitiu ainda o contacto com bombeiros e a
validacao da linguagem utilizada nos instrumentos de recolha de dados, assegurando a
sua adequacao a a populagao alvo e ao contexto sociocultural dos participantes. Esta
colaboragdo reforca a importancia da contextualizacdo cultural e linguistica das
intervengdes, principio central tanto na enfermagem comunitaria como no modelo de
promocao da saude de Pender.

A tentativa de estabelecer com outros parceiros locais, evidencia a relevancia da
interdisciplinaridade. A integracdo de diferentes profissionais de saude ampliou a
profundidade técnica da intervencéo, reforcando a credibilidade e a abrangéncia das
mensagens transmitidas.

A andlise das parcerias estabelecidas pode ainda ser enriquecida a luz da teoria
social cognitiva de Bandura (1986), particularmente do conceito de self-efficacy.
Bandura defende que a percecéao de eficacia pessoal e coletiva é fortalecida quando os
individuos observam modelos competentes, recebem apoio social e participam em
experiéncias de sucesso partilhado. As parcerias, ao criarem redes de colaboracao e
ambientes de suporte, contribuem para aumentar a autoeficacia dos participantes e das
equipas envolvidas, potenciando comportamentos de saude sustentaveis e a
continuidade das ag¢des no futuro. Assim, as parcerias nao apenas facilitam recursos,
mas também reforcam a confianga, a motivacdo e a capacidade de acao das
comunidades, elementos essenciais para o empoderamento comunitario descrito por
Melo (2020).

Deste modo, o estabelecimento de parcerias no projeto ndo se limitou a uma
fungédo operacional; constituiu um processo de construgdo coletiva que ampliou a
capacidade de intervengao, fortaleceu redes de apoio e promoveu um ambiente propicio
a aprendizagem, a mudanga comportamental e a sustentabilidade das acgbes de
promog¢ao da saude.

A utilizacado de redes sociais e de ambientes de comunicagao digital tornou-

se um elemento central nas estratégias contemporaneas de promog¢ao da saude,
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particularmente no ambito da enfermagem comunitaria, onde a proximidade, a
acessibilidade e a capacidade de mobilizagdo sdo determinantes para o sucesso das
intervencdes. Estes ambientes digitais configuram novos espacos de interagao social,
permitindo a circulagao rapida de informacao, a criagao de comunidades virtuais € o
estabelecimento de redes de apoio que transcendem barreiras geograficas e temporais.

Do ponto de vista tedrico, a Teoria Social Cognitiva de Albert Bandura oferece
um enquadramento particularmente relevante para compreender o impacto das redes
sociais na mudanga comportamental. Bandura (1986) destaca que a aprendizagem
ocorre nao apenas pela experiéncia direta, mas também pela observagcdo de modelos
sociais, um processo amplificado nos ambientes digitais, onde os individuos s&o
constantemente expostos a comportamentos, narrativas e praticas de saude partilhadas
por pares, influenciadores e profissionais. A autoeficacia, conceito central na teoria,
pode ser refor¢cada através de interag¢des digitais que promovam apoio social, validagéao
e acesso a informacgao credivel, contribuindo para a adocdo de comportamentos
saudaveis.

A perspetiva de Nola Pender (2021) complementa esta analise ao reconhecer
que os fatores interpessoais e situacionais influenciam significativamente a motivacao
para a promog¢ao da saude. As redes sociais, enquanto espacos de interagcido continua,
constituem ambientes facilitadores que podem reforcar perce¢des de beneficio, reduzir
barreiras e estimular a participacéo ativa em praticas de autocuidado. Assim, quando
utilizadas de forma estratégica, estas plataformas tornam-se ferramentas poderosas
para disseminar informacao, promover literacia em saude e incentivar comportamentos
protetores.

No contexto da enfermagem comunitaria, as redes sociais assumem um papel
particularmente relevante na comunicagdo com populagdes jovens, grupos de dificil
acesso ou comunidades dispersas. Através de conteudos digitais adaptados, € possivel
promover educacgao para a saude, divulgar recursos, esclarecer duvidas e criar espagos
de dialogo que fortalecem o vinculo entre profissionais e comunidade. Esta abordagem
alinha-se com a visao de Pedro Melo (2020), que destaca a importancia de estratégias
participativas e de comunicacido eficaz para o empoderamento comunitario. Os
ambientes digitais, ao facilitarem a partilha de conhecimento e a construcao coletiva de
significados, contribuem para aumentar a autonomia e a capacidade critica dos
cidadaos.

Contudo, a utilizagédo de redes sociais exige uma reflexao ética e metodolégica
rigorosa. A circulagdo de informacdo ndo validada, a exposicdo a conteudos
potencialmente prejudiciais e a desigualdade no acesso digital constituem desafios que

devem ser considerados na planificacdo das intervengdes. A literacia digital e a literacia
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em saude tornam-se, assim, competéncias essenciais para que os individuos possam
navegar de forma segura e critica nestes ambientes, distinguindo fontes crediveis de
informacéao de conteudos descontextualizados ou incorretos.

Em sintese, as redes sociais e os ambientes de comunicacio digital representam
oportunidades significativas para a promocéo da saude e para o fortalecimento das
praticas de enfermagem comunitaria. Quando integrados de forma estratégica,
fundamentada e ética, estes meios potenciam a aprendizagem social, reforcam a
autoeficacia, ampliam o alcance das intervencdes e contribuem para a construgcédo de

comunidades mais informadas, participativas e capacitadas.

2.6. PREPARACAO OPERACIONAL

A preparagao operacional constituiu uma etapa essencial para assegurar a
viabilidade e a eficacia das atividades propostas. Esta fase envolveu a definicdo
detalhada das acgbes, a calendarizacao, a identificagdo dos recursos necessarios € a
articulacdo com os parceiros institucionais, hnomeadamente a corporacédo de bombeiros,
a UCC e a USP. A preparacao operacional garantiu que todas as atividades fossem
planeadas de forma estruturada, coerente e adaptada ao contexto real da corporagao,
respeitando os horarios, a disponibilidade dos profissionais e as dindmicas internas da

instituicao

2.6.1. Planeamento das atividades

O planeamento das atividades foi realizado de forma sequencial e fundamentada,
garantindo que cada acao contribuisse para os objetivos definidos. As atividades foram

organizadas em trés grandes blocos:

1. Avaliacdo inicial, incluindo aplicacdo dos questionarios e realizacdo das

entrevistas;

2. Intervencao educativa e formativa, com videos tematicas sobre salde mental,
gestdo do stress, alimentagdo saudavel, atividade fisica, higiene do sono e

segurancga ocupacional (em suporte digital);

3. Intervengao pratica, com exercicios de relaxamento, dindmicas de grupo e

simulacdes de estratégias de coping.
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Foram ainda planeadas ag¢des de sensibilizagao dirigidas a chefia e momentos de

reflexdo coletiva, permitindo integrar a perspetiva organizacional no processo de

promocao da saude.

2.6.2. Recursos

A implementacdo do projeto exigiu a mobilizacdo de recursos humanos,

materiais e logisticos. Entre os recursos humanos, destacam-se o enfermeiro

responsavel pelo projeto, a enfermeira orientadora da UCC, os bombeiros participantes

e as chefias. Os recursos materiais incluiram equipamentos audiovisuais, materiais

pedagodgicos, fichas de apoio, instrumentos de avaliagdo e espacos adequados para a

realizagao das sessdes. Os recursos logisticos envolveram a articulacdo de horarios, a

disponibilizacdo de salas e a coordenagdo com a chefia da corporacdo. A utilizagcao

eficiente destes recursos foi determinante para garantir a qualidade e a continuidade

das atividades.

Quadro 2— Recursos

Categoria ‘ Elementos Descri¢do/Funcao Investimento
Enfermeiro responsavel pelo Planeamento, implementacéo e E
projeto; enfermeira avaliacdo do projeto; supervisdo 50hx10= 500
Recursos . L L - EO
orientadora da UCC; técnica; participacdo nas atividades;
Humanos ] o o ] . 10hx20=200
bombeiros participantes e apoio institucional e articulacdo B
chefias da corporacéao. logistica. 40hx10= 400
) S Suporte as sessodes formativas;
Equipamentos audiovisuais; L ) )
o . i facilitacdo da aprendizagem; registo | Eq
Recursos materiais pedagdgicos; fichas oo .
o o e monitorizacdo; garantia de 100x1= 100
Materiais de apoio; instrumentos de o
o condi¢des adequadas para as MP =100
avaliacdo -
atividades.
Articulacdo de horarios; Organizagéo eficiente das sessoes;
Recursos disponibilizacdo de salas e garantia de espacos apropriados; E 100
. ~ i . S Sp =
Logisticos coordenacéo com a chefia da | alinhamento institucional para
corporagéo. viabilizar o projeto.
Total=1400€

Fonte: Elaboracgao Prépria
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2.6.3. Cumprimento do cronograma de atividades

O cronograma estabelecido foi cumprido de forma globalmente satisfatéria,
apesar de pequenos ajustamentos decorrentes da imprevisibilidade inerente a atividade
operacional dos bombeiros. A flexibilidade e a capacidade de adaptagao revelaram-se
essenciais para assegurar a participacdo dos profissionais, permitindo reorganizar
sessdes sempre que necessario. A articulagao constante com o comandante e com os
bombeiros facilitou a gestdo dos imprevistos, garantindo que todas as atividades

essenciais fossem realizadas dentro do periodo previsto.

Quadro 3— Resumo de atividades

Fase Atividade Periodo
Reviséo da literatura e definicdo da Marco - Abril
Fase 1 — Planeamento )
metodologia 2025
Fase 2 — Aprovacéo Submisséo a comisséo de ética e obtencdo das
. L Junho 2025
Etica autorizagOes
Setembro -
Fase 3 — Recolha de L . )
Aplicacéo de questionarios e entrevistas Novembro
Dados
2025
Fase 4 — Anélise de o . o Novembro
Tratamento estatistico e andlise qualitativa
Dados 2025
Fase 5 — Discusséo Interpretagéo dos resultados e comparacao Novembro
dos Resultados com a literatura 2025
L Realizacéo de sessdes de educagéo,
Fase 6 — Definicdo das Dezembro

Estratégias de

Intervencéo

desenvolvimento de videos de literacia em
saude e de programa estruturado de salde e

bem-estar

2025 - Janeiro
2026

Fase 7 — Apresentacéao

e Divulgacéo

Elaboracéo do relatorio final e disseminacao

dos resultados

Janeiro - Marco
2026

Fonte: Elaboragao Prépria

2.6.4. Comunicacgao e divulgac¢ao do projeto

A comunicagdo do projeto foi realizada de forma continua e transparente,
garantindo o envolvimento dos bombeiros desde o inicio. Foram utilizados diferentes
meios de divulgagdo, incluindo reunides presenciais, cartazes informativos,
comunicacao interna da corporacdo (via WhatsApp) e contacto direto com os
participantes. A clareza na comunicagdo permitiu reforcar a motivagao, esclarecer

duvidas e promover a adesao as atividades. A divulgacao dos objetivos e da relevancia
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do projeto contribuiu para criar um ambiente favoravel a participagéo e ao compromisso

coletivo.
2.7. MONITORIZACAO E AVALIACAO DO PROJETO

A monitorizacdo e avaliagdo constituiram componentes fundamentais para
assegurar a qualidade, a eficacia e a sustentabilidade do projeto. Este processo permitiu
acompanhar a implementagdo das atividades, identificar constrangimentos, ajustar
estratégias e avaliar os resultados alcancados. A avaliacdo foi realizada de forma
continua, integrando métodos quantitativos e qualitativos, garantindo uma analise

abrangente do impacto da intervencao.

2.7.1. Monitorizagao da implementagao das atividades

A monitorizagdo da implementacgéao foi realizada ao longo de todo o processo,
através do registo sistematico da participagédo, da observagao direta e do feedback
informal dos bombeiros. Esta monitorizacido permitiu identificar necessidades
emergentes, ajustar conteudos e adaptar metodologias as caracteristicas do grupo. A
proximidade com os participantes facilitou a detecao precoce de dificuldades e permitiu
reforgar a pertinéncia das atividades, garantindo que estas se mantivessem alinhadas

com os objetivos definidos.

2.7.2. Avaliagao do processo de intervengao

A avaliagdo do processo centrou-se na analise da organizacdo, da pertinéncia e
da qualidade das atividades desenvolvidas. Foram considerados aspetos como a
adequacéao dos conteudos, a clareza da comunicacéo, a participagado dos bombeiros, a
articulacdo com a chefia e a capacidade de resposta as necessidades identificadas. A
avaliagdo qualitativa, baseada no feedback dos participantes, revelou uma boa
aceitacao das sessodes, destacando-se a relevancia dos temas abordados e a utilidade
pratica das estratégias apresentadas. Esta avaliagdo permitiu confirmar que o processo
decorreu de forma estruturada, participativa e ajustada ao contexto real da corporacgao.

A avaliagdo e monitorizagao constituem componentes essenciais em qualquer
intervengao de saude comunitaria, permitindo assegurar a qualidade, a pertinéncia e a
eficacia das estratégias implementadas. No ambito da promogao da saude, autores
como Pender sublinham que a avaliagdo continua ¢ indispensavel para compreender
de que forma os fatores individuais, interpessoais e ambientais influenciam a adogao de

comportamentos saudaveis. A monitorizacdo sistematica possibilita identificar
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progressos, dificuldades e necessidades emergentes, garantindo que o projeto se
mantém alinhado com os objetivos definidos e com as caracteristicas da populagao-
alvo.

Além disso, a avaliacdo permite validar a adequacdo dos conteudos, das
metodologias e dos instrumentos utilizados, assegurando que estes promovem
efetivamente literacia em salde, empowerment e autoeficacia conceitos centrais na
Teoria Social Cognitiva de Bandura, que destaca a importancia do feedback e da
observacao de resultados para reforgar a motivacdo e a capacidade de acado dos

participantes.

Quadro 4 - Objetivos operacionais/metas e indicadores

Objetivos Operacionais/Metas Indicadores

Que até ao fim de novembro de 2025, 30% da
N? de respondentes ao questionario

populagdo alvo responda ao questionario x 100 %
. i N¢ de bombeiros
disponivel em google forms.
Caracterizar os 5 fatores de risco ocupacionais . . .
N¢de fatores de risco identificados o
. . fi - - x 100 %
predominantes, até ao final de novembro de Ne de fatores de risco previstos

2025,

Aplicar até janeiro de 2026, um conjunto de trés

estratégias educativas (literacia em saulde,

Nede estratégias utilizados

empoderamento comunitdrio e conteudos 5 o - x 100 %
N¢de estratégias previstas

digitais) adaptadas ao contexto operacional dos

bombeiros.

Realizar duas sessdes de educagédo para a saude,

- . - N2 de sessbdes de educagdo realizadas
até janeiro de 2026, com a presencga minima de £

x 100 %
N2 de sessOes de educagao previstas °

10 bombeiros.

Desenvolver 5 videos de literacia em saude
N@ de videos realizados

ajustados as necessidades da comunidade, até N° de videos previstos x 100 %
janeiro de 2026

Desenvolver até janeiro de 2026, um programa

estruturado de saude e bem-estar, contendo

recomendagdes praticas, plano de N° de programas realizados 100 %
X (]

implementacdo e indicadores de monitorizagio, N® de previstos previstos
validado pelo comando operacional e pela equipa

de saude publica.

Fonte: Elaboracdo prépria

Para além de aferir resultados imediatos, a monitorizagao continua desempenha
um papel determinante na sustentabilidade e no impacto comunitario do projeto. Através
da recolha de dados, torna-se possivel compreender como as intervencdes influenciam

nao apenas os participantes diretos, mas também os seus circulos sociais, redes digitais
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e contextos educativos, aspetos amplamente reconhecidos na enfermagem comunitaria

e no modelo de empoderamento de Melo (2020)

2.7.3. Avaliagao dos resultados de intervengao

A avaliagdo dos resultados da intervencao constitui uma etapa essencial para analisar

a eficacia das estratégias implementadas, e atividades desenvolvidas permitindo

identificar progressos, ajustar metodologias e garantir a qualidade e sustentabilidade do

projeto, como se observa no quadro seguinte todos os objetivos foram atingidos.

Quadro 5 - Avaliagédo dos objetivos

Objetivo Especificos

Objetivo Operacional

Indicador

Avaliacao

Identificar os principais
fatores de risco
ocupacionais que

afetam a saude dos

Que até ao fim de novembro de 2025,
30% da populagéo alvo responda ao
questionario disponivel em google

forms.

N@ de respondentes ao questionario

x 100 %
N? de bombeiros °

23 _
=X 100 % = 51,1%

N de fatores de risco identificados

Atingido

especifico da profissdo
de bombeiro, até janeiro
de 2026

e conteldos digitais) adaptadas ao

contexto operacional dos bombeiros.

§x1oo % = 100%

Caracterizar os 5 fatores de risco S - - x 100 %
bombeiros, até N¢de fatores de risco previstos
ocupacionais predominantes, até ao 5
novembro de 2025 . =x100 % =100%
final de novembro de 2025. 5
Desenvolver estratégias
de promogao da saude Aplicar até janeiro de 2026, um conjunto
e prevengao de doengas | de trés estratégias educativas (literacia
daptad toxt id d i itari Nede estratégias utilizados 100 ¥
adaptadas ao contexto em saude, empoderamento comunitario N° de estratégias previstas X () Atingido

Capacitar os bombeiros
para a adogao de

estratégias protetoras

Realizar duas sessdes de educagao
para a saude, até janeiro de 2026,

com a presenga minima de 10

N2 de sessoes de educagado realizadas

x 100 %
N2 de sessoes de educagao previstas °

§x 100 % = 100%

bombeiros. I
em situagdes de alto ; . . N¢ de videos realizados Atingido
Desenvolver 5 videos de literacia em S - - x 100 %
risco, até janeiro de N¢ de videos previstos
2026 saude ajustados as necessidades da 5
. T =x 100 % =100%
comunidade, até janeiro de 2026 5% ° ¢
Desenvolver até janeiro de 2026, um
programa estruturado de saude e
Propor um programa de | bem-estar, contendo recomendacdes N° de programas realizados X 100 %

. . . . - N? de previstos previstos L.
salde e bem-estar, até praticas, plano de implementagéo e Atingido
janeiro de 2026 indicadores de monitorizagdo, validado %X 100 % = 100%

pelo comando operacional e pela equipa
de saude publica.
Fonte: Elaboragao propria
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A avaliagao dos resultados foi realizada através da comparacgao entre os dados
recolhidos antes e apds a intervengao, bem como pela analise das perceg¢des dos
bombeiros relativamente as mudancgas ocorridas. Os resultados evidenciaram melhorias
na literacia em saude, maior consciéncia sobre os riscos ocupacionais, aumento da
motivacao para adotar comportamentos saudaveis e maior abertura para discutir
questdes relacionadas com o stress e a saude mental. Embora algumas mudancas
exijam continuidade e reforco ao longo do tempo, os resultados obtidos demonstram
que a intervengao teve impacto positivo na capacitacdo dos bombeiros e na promocéo

do seu bem-estar.

2.7.4. Perspetivas de continuidade do projeto

A continuidade do projeto é fundamental para garantir a sustentabilidade das mudancgas
iniciadas. A intervencdo permitiu identificar areas prioritarias que beneficiariam de
acompanhamento regular, nomeadamente a gestao do stress, a promogéo da atividade
fisica, a educacado alimentar e a implementacdo de praticas organizacionais que
valorizem a saude ocupacional. Recomenda-se a integragdo destas ag¢des no plano
anual da corporacao, bem como a criagao de parcerias permanentes entre a UCC e os
bombeiros. A continuidade permitira consolidar competéncias, reforcar comportamentos
protetores e promover uma cultura organizacional mais saudavel, contribuindo para a

seguranga, o bem-estar e a resiliéncia dos profissionais.
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3. ANALISE DAS COMPETENCIAS ADQUIRIDAS E/OU DESENVOLVIDAS

Este ponto pretende demonstrar a aquisicdo e desenvolvimento das competéncias
comuns e especificas de enfermeiro especialista em Enfermagem de Saude

Comunitaria e de Saude Publica, bem como as competéncias de mestre.
3.1. COMPETENCIAS COMUNS DOS ENFERMEIROS ESPECIALISTAS

O desenvolvimento das competéncias comuns do enfermeiro especialista,
definidas no Regulamento n.° 140/2019, constituiu um eixo estruturante de todo o
percurso formativo realizado na Unidade de Cuidados na Comunidade e na Unidade de
Saude Publica. Estas competéncias, organizadas nos dominios da responsabilidade
profissional, ética e legal, da melhoria continua da qualidade, da gestao dos cuidados e
do desenvolvimento de aprendizagens profissionais, foram integradas de forma
progressiva, refletida e coerente com as exigéncias da pratica avancada em
enfermagem. A vivéncia em contextos distintos, com populagcdes heterogéneas e
necessidades diversas, permitiu consolidar uma pratica fundamentada, critica e
orientada para a promog¢ao da saude, a seguranca das populacdes e a qualidade dos
cuidados.

No dominio da responsabilidade profissional, ética e legal, todas as intervengdes
foram conduzidas com profundo respeito pelos principios deontolégicos, pela dignidade
humana e pela confidencialidade dos dados dos utentes. O Regulamento n.° 140/2019
estabelece que o enfermeiro especialista deve pautar a sua atuacido por elevados
padrdes éticos, garantindo que cada intervengao respeita a autonomia, a privacidade e
os direitos fundamentais das pessoas. Este principio orientou todas as atividades
desenvolvidas, desde as intervencdes comunitarias até as agdes de saude publica. A
implementacao do projeto de intervencdo comunitaria dirigido aos bombeiros apenas
ocorreu apos aplicagao de consentimento informado individualmente a cada bombeiro
participante, assegurando que todos compreendiam os objetivos, os procedimentos e
os limites da intervencao, reforcando a autonomia e o respeito pelos direitos dos
envolvidos. Este processo nao se limitou a assinatura de um documento, mas envolveu
uma explicacdo clara, acessivel e transparente sobre o propésito da intervengao, os
potenciais beneficios e eventuais riscos, bem como a garantia de que a participagao era
totalmente voluntaria.

Em atividades como vacinagdo em estruturas residenciais para idosos, sessdes
de educacdo para a saude, caminhadas comunitarias ou cuidados domiciliarios, foi
sempre assegurada a privacidade, a seguranga e a adequacdo da comunicagao as

necessidades especificas de cada pessoa, em conformidade com o Regulamento n.°
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140/2019, que exige ao enfermeiro especialista uma pratica ética, responsavel e
legalmente fundamentada.

A melhoria continua da qualidade foi desenvolvida através da participacao em
iniciativas que visavam promover ambientes seguros, praticas baseadas na evidéncia e
respostas adequadas as necessidades da comunidade. O Regulamento n.° 140/2019
estabelece que o enfermeiro especialista deve contribuir para a melhoria continua da
qualidade dos cuidados, participando em programas institucionais, promovendo praticas
seguras e garantindo que a sua atuacao se baseia na melhor evidéncia disponivel. Na
Unidade de Cuidados na Comunidade, a dinamizacao de sessdes de educacio para a
saude, a colaboracdo em projetos municipais e a participagdo em atividades de saude
escolar contribuiram para reforgar praticas promotoras de estilos de vida saudaveis e
de ambientes comunitarios favoraveis a saude. A intervengdo no projeto “A Minha
Lancheira”, por exemplo, permitiu trabalhar competéncias de comunicag¢ao adaptada a
criancgas, utilizar estratégias pedagogicas facilitadoras da literacia alimentar e promover
escolhas alimentares mais saudaveis. Esta intervengdo exigiu preparagido prévia,
selegcédo criteriosa de conteudos e avaliagdo continua da eficacia das estratégias
utilizadas, reforgcando a importancia da melhoria continua da qualidade na pratica
comunitaria.

Na USP, o envolvimento em processos de vigilancia epidemioldgica, vacinagao
sazonal e monitorizacdo da qualidade da agua permitiu compreender a importancia da
padronizagdo de procedimentos, da gestdo rigorosa da informagao e da articulagéao
interprofissional para garantir respostas eficazes e sustentadas. A participagao na
gestao de notificagbes de doengas transmissiveis através do SINAVE (Sistema Nacional
de Vigilancia Epidemioldgica) exigiu analise critica da informagédo, compreensao dos
fluxos de notificagdo e capacidade de resposta a situagdes com potencial impacto
coletivo. Estas experiéncias reforcaram a importancia da precisao, da responsabilidade
e da atualizacédo permanente de conhecimentos, elementos essenciais para a melhoria
continua da qualidade em saude publica. A participacdo em campanhas de vacinagéo
em estruturas residenciais para idosos e em contextos institucionais contribuiu para a
prevencdo de surtos e para a protecdo de grupos vulneraveis, consolidando
competéncias essenciais no ambito da melhoria continua da qualidade.

A gestdo dos cuidados foi igualmente consolidada através da necessidade de
planear, priorizar e adaptar intervengées em contextos distintos. O Regulamento n.°
140/2019 estabelece que o enfermeiro especialista deve ser capaz de gerir cuidados de
forma auténoma, articulando com outros profissionais e adaptando a sua intervencao
as necessidades especificas de cada situagao. A participagédo nos cuidados domiciliarios

da Equipa de Cuidados Continuados Integrados exigiu capacidade de organizagao,
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tomada de decisédo e articulagado com outros profissionais, assegurando continuidade e
qualidade dos cuidados prestados. A realizacdo de pensos, a monitorizagdo de
parametros clinicos e 0 acompanhamento de pessoas em situagdo de dependéncia
exigiram uma abordagem centrada na pessoa, sensivel as suas necessidades e
orientada para a promogao da autonomia e prevencéo de complicagdes. Em atividades
comunitarias como caminhadas, sessdes tematicas ou projetos escolares, foi
necessario gerir grupos, ajustar estratégias pedagoégicas e garantir que as intervencoes
respondiam as necessidades especificas dos participantes, demonstrando lideranca
situacional e gestao eficiente dos recursos disponiveis.

O desenvolvimento de aprendizagens profissionais foi reforcado através de um
processo continuo de autorreflexdo, pesquisa cientifica e desenvolvimento de
pensamento critico. O Regulamento n.° 140/2019 sublinha a importancia da
aprendizagem ao longo da vida, da capacidade de reflex&do critica e da integragéo de
evidéncia cientifica na pratica clinica. A necessidade de adaptar conteudos a diferentes
publicos, de responder a questdes complexas e de fundamentar decisbes com base na
evidéncia reforcou a autonomia e a maturidade profissional. A colaboracdo com as
enfermeiras orientadoras e com equipas multidisciplinares foi determinante para
consolidar aprendizagens, identificar areas de melhoria e desenvolver competéncias
relacionais, comunicacionais e cientificas. A participacdo em atividades diversificadas,
desde sessdes de educacdo para a saude até agdes de vigilancia epidemioldgica,
permitiu integrar conhecimentos tedricos e praticos, desenvolver capacidade de analise

e fortalecer a identidade profissional enquanto enfermeiro especialista em formacao.

3.2. COMPETENCIAS ESPECIFICAS DO ENFERMEIRO ESPECIALISTA EM
ENFERMAGEM DE SAUDE COMUNITARIA E DE SAUDE PUBLICA

O desenvolvimento das competéncias especificas do Enfermeiro Especialista
em Enfermagem Comunitaria e de Saude Publica, definidas no Regulamento n.°
428/2018, ocorreu de forma continua e integrada ao longo dos estagios realizados na
Unidade de Cuidados na Comunidade e na Unidade de Saude Publica. Estas
competéncias, que incluem a avaliacdo do estado de saude da comunidade, a
capacitacdao de grupos e comunidades, a integragdo em programas de saude
comunitaria e a participagdo em processos de vigilancia epidemiolégica, constituem a
base da intervengdo avangada em saude comunitaria e de saude publica. A diversidade
de contextos vivenciados permitiu consolidar uma pratica abrangente, critica e orientada

para a promogao da saude, a prevencao da doencga e a protegcdo das populagdes.
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A avaliacdo do estado de saude da comunidade, uma das competéncias
nucleares previstas no Regulamento n.° 428/2018, foi desenvolvida através da
participacao ativa em multiplos contextos comunitarios, permitindo compreender as
necessidades, vulnerabilidades e determinantes da saude das populagbes. A
intervencdo em ambiente escolar, através de atividades como o projeto “A Minha
Lancheira” e a participacdo no Dia da Arvore, possibilitou observar comportamentos,
rotinas e fatores ambientais que influenciam a salde das criangas. A interacdo com
docentes, auxiliares e alunos permitiu identificar habitos alimentares, niveis de literacia
em saude, padroes de atividade fisica e fatores psicossociais relevantes para a
construcao de diagnésticos comunitarios fundamentados. Estas observagdes foram
essenciais para compreender a realidade escolar e para ajustar as intervengdes as
necessidades especificas deste grupo etério.

A participacado em atividades dirigidas a populagao idosa, como as sessdes de
educagao para a saude no ambito do Dia da Consciencializacao da Violéncia Contra a
Pessoa ldosa e as sessdes realizadas na Universidade Sénior e no centro de convivio
de reformados, permitiu identificar vulnerabilidades associadas ao envelhecimento, ao
isolamento social, a fragilidade fisica e a exposigao a situagdes de abuso ou negligéncia.
A articulagdo com a GNR, através da colaboragdo com o guarda responsavel pelo
acompanhamento de idosos em situacao de vulnerabilidade, reforgcou a importancia da
avaliagao comunitaria integrada e da identificagdo precoce de fatores de risco. Estas
experiéncias permitiram desenvolver uma visdo abrangente sobre os determinantes
sociais da saude e sobre a necessidade de intervengdes multidimensionais dirigidas a
grupos vulneraveis.

A capacitagdo de grupos e comunidades, outra competéncia central do
Regulamento n.° 428/2018, foi desenvolvida através da dinamizacdo de diversas
atividades de educacao para a saude, adaptadas as caracteristicas e necessidades dos
diferentes publicos. A intervencdo com criancas do primeiro ciclo exigiu a utilizagao de
estratégias pedagogicas ludicas, visuais e interativas, capazes de captar a atencéo e
promover aprendizagens significativas. A preparagdo de materiais educativos, a
adaptacgao da linguagem e a criagao de dindmicas participativas foram essenciais para
garantir a eficacia das intervencgdes e para promover a literacia alimentar e ambiental.

Com a populagéao idosa, a capacitacao exigiu uma abordagem distinta, centrada
na comunicagao clara, no respeito pelo ritmo de aprendizagem e na valorizagao da
experiéncia de vida dos participantes. As sessdes sobre primeiros socorros e habitos de
vida saudavel permitiram desenvolver competéncias praticas, promover a autonomia e
reforgar a capacidade de tomada de decisao informada. A articulagado com parceiros

institucionais, como a GNR e a Camara Municipal, refor¢ou a importancia do trabalho

84
Escola Superior de Enfermagem S. Jodo de Deus - Universidade de Evora



Promogéao da Satde e Bem-estar em Ambientes de Alto Risco numa Comunidade de Bombeiros

em rede e da intervencdo comunitaria integrada, elementos essenciais para a
capacitagao de grupos e comunidades.

A integracdo em programas de saude comunitaria, prevista no Regulamento n.°
428/2018 como uma competéncia essencial do enfermeiro especialista, foi consolidada
através da participagdo ativa em diversos programas nacionais. A intervengao no
Programa Nacional de Vacinacdo, através da administracdo de vacinas contra a
COVID-19 e a gripe em estruturas residenciais para idosos e a trabalhadores da area
de intervengao da Unidade de Saude Publica, permitiu compreender a importancia da
vacinagao sazonal enquanto estratégia estruturante de saude publica. Estas atividades
exigiram rigor técnico, capacidade de organizacao, adaptacao a diferentes contextos e
sensibilidade para lidar com populacdes vulneraveis.

A participacdo no Programa Nacional para a Tuberculose, através do
acompanhamento de consultas e rastreios, permitiu desenvolver competéncias de
avaliacdo clinica, aconselhamento, educacido para a saude e acompanhamento de
utentes em areas especificas da saude publica. A interven¢do no Programa Nacional de
Saude Escolar, através da dinamizagao de atividades educativas e da colaboragao com
docentes e técnicos, reforcou a importancia da promocao da salude em idade escolar e
da articulacao entre saude e educacgao. A participagdo em programas de promog¢ao da
alimentacao saudavel e da atividade fisica, como o Programa 5 ao Dia e as caminhadas
comunitarias, permitiu vivenciar a importancia das intervencbes preventivas e da
capacitacdo comunitaria, bem como a necessidade de criar ambientes favoraveis a
saude.

A vigilancia epidemioldgica, competéncia central do Regulamento n.° 428/2018,
foi desenvolvida de forma significativa durante o estagio na Unidade de Saude Publica.
A participagao na gestdo de alertas de doengas transmissiveis através do SINAVE
permitiu compreender os fluxos de notificagdo, a importancia da analise rigorosa da
informacado e a necessidade de respostas rapidas e coordenadas para prevenir a
disseminacdo de doencas. A colaboragdo com técnicos de saude ambiental na
monitorizagdo da qualidade da agua destinada ao consumo humano permitiu
compreender a dimensdo ambiental da salde publica e a importancia da intervengao
interprofissional na protecao da saude das comunidades. A participagdo em campanhas
de vacinagdo em estruturas residenciais para idosos e em contextos institucionais
contribuiu para a prevencao de surtos e para a prote¢cdo de grupos vulneraveis,
consolidando competéncias essenciais no ambito da vigilancia epidemioldgica.

A diversidade de contextos vivenciados permitiu desenvolver uma compreensao
profunda e integrada das competéncias especificas do enfermeiro especialista em

enfermagem comunitaria e de saude publica. A articulagéo entre avaliagdo comunitaria,
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capacitacao de grupos, integragdo em programas de saude e vigilancia epidemioldgica
permitiu consolidar uma pratica avangada, critica e orientada para a promocao da saude
e a protecao das populacdes. Estas experiéncias reforcaram a importancia da
intervencao estruturada, da articulagao interprofissional e da adaptacao das estratégias
as necessidades especificas de cada grupo, elementos essenciais para o exercicio

competente e responsavel do enfermeiro especialista.

3.3. COMPETENCIAS DE MESTRE

O desenvolvimento das competéncias de mestre, definidas no Decreto-Lei n.°
65/2018, constituiu um eixo fundamental de todo o percurso formativo, permitindo
consolidar capacidades avangadas de andlise, investigacao, sintese de conhecimento
e tomada de decisdo em contextos complexos. O grau de mestre exige que o estudante
demonstre possuir conhecimentos aprofundados, sustentados numa base cientifica
sélida, e que seja capaz de os aplicar de forma autdbnoma e critica em situagdes novas,
multidimensionais e exigentes. Ao longo dos estagios realizados na Unidade de
Cuidados na Comunidade e na Unidade de Saude Publica, estas competéncias foram
desenvolvidas de forma progressiva, integrando a pratica clinica, a reflexao critica e a
producao de conhecimento cientifico.

O Decreto-Lei n.° 65/2018 estabelece que o mestre deve ser capaz de aplicar
conhecimentos e resolver problemas em contextos alargados e multidisciplinares,
demonstrando capacidade de integrar informagao, lidar com questdes complexas e
formular juizos fundamentados. Esta exigéncia esteve presente em todas as fases do
percurso formativo, desde a preparagdo e implementagdo do projeto de intervengéo
comunitaria até a participacdo em atividades de vigilancia epidemioldgica, vacinacao,
educacgao para a saude e cuidados domiciliarios. Cada contexto exigiu a mobilizagéo de
conhecimentos tedricos e praticos, a adaptacao a diferentes realidades e a capacidade
de tomar decisées fundamentadas, sempre orientadas para a promocao da saude e o
bem-estar das populagdes.

A realizagdo da scoping review sobre planeamento participativo constituiu um
dos momentos mais significativos no desenvolvimento das competéncias de mestre.
Este processo exigiu a formulacdo de uma questao de investigacao clara e pertinente,
a definicao de critérios de inclusdo e exclusao, a pesquisa sistematizada em bases de
dados cientificas, a analise critica dos estudos selecionados e a sintese de
conhecimento de forma estruturada e rigorosa. A scoping review permitiu aprofundar a
compreensdo sobre o envolvimento das partes interessadas nos processos de

planeamento em saude, reforgcando a importancia da participacdo comunitaria e da
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tomada de decisao partilhada. A intencao de futura publicacdo deste trabalho reforgou
a necessidade de garantir rigor metodoldgico, clareza conceptual e qualidade cientifica
em todas as etapas do processo, consolidando competéncias essenciais de
investigagao e producdo de conhecimento.

A capacidade de integrar conhecimento e formular juizos em situagbes
complexas foi desenvolvida através da participacao em multiplos contextos praticos, que
exigiram analise critica, adaptacao e tomada de decisao fundamentada. Em contexto de
vacinagao, por exemplo, foi necessario gerir duvidas técnicas, adaptar a comunicagao
a diferentes publicos e garantir a seguranca dos procedimentos, demonstrando
capacidade de aplicar conhecimento cientifico em situagdes reais. Em atividades de
educacao para a saude, a necessidade de ajustar conteudos, estratégias pedagogicas
e abordagens comunicacionais as caracteristicas dos grupos exigiu reflexdo critica,
criatividade e sensibilidade cultural. A participacdo em acg¢des de Vvigilancia
epidemiolégica, como a andlise de notificacbes no SINAVE ou a monitorizagdo da
qualidade da agua, exigiu capacidade de interpretar dados, compreender fluxos de
informacdo e colaborar com diferentes profissionais, demonstrando maturidade
cientifica e responsabilidade profissional.

A comunicacao clara e fundamentada, outra competéncia central prevista no
Decreto-Lei n.° 65/2018, foi desenvolvida através da apresentacdo do projeto de
intervencdo comunitaria a equipa da Unidade de Cuidados na Comunidade, da
dinamizacdo de sessbes educativas para diferentes publicos e da elaboracdo de
materiais pedagdgicos adaptados as necessidades dos participantes. A apresentagao
do projeto exigiu a capacidade de sintetizar informagdo complexa, justificar opgdes
metodolégicas, explicar objetivos e estratégias e responder a questdes de forma
fundamentada e clara. As sessdes educativas, dirigidas tanto a criangas como a idosos,
exigiram a adaptacdo da linguagem, a utilizagcdo de exemplos praticos e a criacdo de
dindmicas participativas, reforcando competéncias de comunicagdo pedagdgica e
cientifica.

A producdo de videos tematicos, focam-se nos pilares essenciais para a
manutencao de uma vida equilibrada e de um bem-estar integral. Os videos abordam a
importancia de manter uma nutricdo apropriada e a pratica regular de exercicio fisico
como bases para a saude do corpo. Adicionalmente, destacam a necessidade de
promover habitos de vida saudaveis e de cuidar da saude sexual de forma responsavel.
Por fim, o fortalecimento da resiliéncia pessoal e profissional, incentivando o
desenvolvimento da capacidade de superagao perante as adversidades. Em conjunto,
estes topicos oferecem uma visao abrangente sobre como cultivar habitos saudaveis de

vida e estabilidade mental.
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A capacidade de aprendizagem ao longo da vida, também prevista no
Decreto-Lei n.° 65/2018, foi reforcada através da participagdo em jornadas, congressos
e formacgbes especializadas. A presenca em eventos cientificos permitiu contactar com
novas perspetivas, atualizar conhecimentos e refletir sobre praticas inovadoras em
saude comunitaria e saude publica. Esta postura de atualizagdo continua demonstrou o
compromisso com a exceléncia profissional e com a evolugdo constante das
competéncias, elementos essenciais para o exercicio avangado da enfermagem.

A reflexao critica sobre a pratica constituiu outro elemento central no
desenvolvimento das competéncias de mestre. Ao longo dos estagios, cada intervencao
foi acompanhada por momentos de analise, discussdo e autoavaliacdo, permitindo
identificar pontos fortes, areas de melhoria e estratégias de aperfeicoamento. A
colaboragcdo com as enfermeiras orientadoras e com as equipas multidisciplinares foi
determinante para promover esta reflexdo, proporcionando feedback construtivo e
oportunidades de aprendizagem. A capacidade de reconhecer limitagcdes, questionar
praticas e procurar solugées fundamentadas contribuiu para o desenvolvimento de uma
postura profissional madura, auténoma e orientada para a melhoria continua.

A integracao de conhecimentos tedricos e praticos, exigida pelo Decreto-Lei n.°
65/2018, foi evidente em todas as atividades desenvolvidas. A participacdo em
programas nacionais, como o Programa Nacional de Vacinac¢ao, o Programa Nacional
para a Tuberculose ou o Programa de Saude Escolar, permitiu aplicar conhecimentos
adquiridos ao longo do mestrado e compreender a articulagdo entre politicas de saude,
necessidades populacionais e intervengao profissional. A intervengcdo em contextos
comunitarios, como escolas, estruturas residenciais para idosos ou espacgos publicos,
exigiu a adaptacao de estratégias e a integracao de diferentes dimensdes da saude,
desde a promogao de estilos de vida saudaveis até a prevengdo de doencgas
transmissiveis.

O desenvolvimento das competéncias de mestre permitiu consolidar uma pratica
avancgada, critica e fundamentada, orientada para a promog¢ao da saude, a protecéo das
populagdes e a melhoria continua dos cuidados. A articulagao entre investigacao, pratica
clinica, reflexao critica e aprendizagem continua permitiu construir uma identidade
profissional sélida, capaz de responder as exigéncias da enfermagem comunitaria e de

saude publica e de contribuir para a evolugao da pratica e do conhecimento nesta area.
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CONCLUSAO

O presente relatério, desenvolvido no dmbito do Mestrado em Enfermagem
Comunitaria e de Saude Publica, permitiu uma analise aprofundada da pratica
profissional realizada no contexto dos bombeiros, um ambiente marcado por exigéncias
fisicas, emocionais e organizacionais particularmente intensas. A intervengao efetuada
ao longo deste percurso evidenciou a relevancia do Enfermeiro Especialista na
identificagao de necessidades, na promocao da saude ocupacional e na implementagao
de estratégias que visam proteger e capacitar os operacionais, contribuindo para
corporagdes mais seguras, resilientes e preparadas para enfrentar os desafios inerentes
a sua missao.

A escolha desta tematica revelou-se especialmente pertinente num cenario em
que os bombeiros enfrentam riscos crescentes associados as alteragdes climaticas, ao
aumento da frequéncia e intensidade dos incéndios rurais, a complexidade das
operacoes de socorro e a sobrecarga fisica e psicolodgica que caracteriza a profissao. A
analise realizada demonstrou que a saude dos bombeiros n&o pode ser dissociada do
contexto organizacional, das condigdes de trabalho, da cultura institucional e dos
mecanismos de suporte existentes. Assim, a intervengdo em saude comunitaria neste
grupo profissional exige uma abordagem integrada, multidimensional e sustentada em
evidéncia cientifica.

A aplicagao da Metodologia de Planeamento em Saude permitiu estruturar uma
intervengao coerente e adaptada as necessidades identificadas no diagndstico inicial,
que evidenciou fragilidades ao nivel da literacia em saude ocupacional, da gestdo do
stress, da prevencao de lesbes musculoesqueléticas e da adogcdo de comportamentos
protetores durante e apds as operacoes. A utilizacdo de referenciais tedricos, como o
Modelo de Promogao da Saude de Nola Pender e os principios da saude ocupacional,
orientou a tomada de decisdo e garantiu que as estratégias implementadas fossem
adequadas, participativas e centradas nos operacionais.

As atividades desenvolvidas — desde acgdes formativas, sessbes de
sensibilizagdo, momentos de capacitacao pratica e criacdo de materiais educativos —
permitiram promover conhecimentos essenciais sobre prevengao de riscos, ergonomia,
hidratacdo, recuperacgao fisica, gestdo emocional e autocuidado. A avaliagao final
demonstrou ganhos significativos, ndo apenas ao nivel da literacia em saude, mas
também na percegao de autoeficacia dos bombeiros, que passaram a reconhecer a
importancia de praticas preventivas e de comportamentos protetores no desempenho

das suas fungdes.
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Paralelamente, o estagio possibilitou o desenvolvimento e consolidagdo de
competéncias essenciais do Enfermeiro Especialista em Enfermagem Comunitaria na
area de Enfermagem de Saude Comunitaria e de Saude Publica, nomeadamente na
avaliagao de contextos especificos, na gestao de projetos, na comunicacgao eficaz com
grupos profissionais e na articulagido com equipas multidisciplinares. A colaboragdo com
comandantes, chefias intermédias, equipas de formagao e outros profissionais de saude
reforgou a importancia do trabalho em rede e da constru¢ao de parcerias sélidas para a
implementacao de intervencbes sustentaveis. Esta dimensao colaborativa revelou-se
determinante para o sucesso das atividades desenvolvidas, evidenciando que a
promocao da saude em corporacdes de bombeiros exige envolvimento institucional,
corresponsabilidade e compromisso continuo.

Os resultados obtidos reforcam a necessidade de continuar a investir em
estratégias de promog¢ao da saude ocupacional dirigidas aos bombeiros, reconhecendo
que estes profissionais enfrentam riscos especificos que exigem respostas igualmente
especificas. A prevencgao de lesdes, a gestdo do stress, a promogao da saude mental,
a vigilancia da exposigédo a agentes toxicos e a criagdo de ambientes organizacionais
saudaveis devem constituir prioridades estratégicas para as corporagdes e para os
servigos de saude. Neste sentido, o Enfermeiro Especialista assume um papel central,
nao apenas como prestador de cuidados, mas como educador, facilitador e agente de
mudancga dentro das instituigdes.

O percurso académico e profissional desenvolvido ao longo deste estagio
contribuiu para uma visdo mais ampla e integrada da pratica em Enfermagem
Comunitaria, reforgando a importancia de intervir em grupos profissionais de risco e de
promover ambientes de trabalho mais seguros e saudaveis. A reflexao critica sobre as
intervengdes realizadas permitiu identificar aprendizagens significativas, bem como
areas de melhoria que poderao orientar futuras praticas, nomeadamente a necessidade
de reforgcar programas de vigilancia da saude, de implementar estratégias de
acompanhamento psicologico continuo e de promover politicas institucionais que
valorizem o bem-estar dos operacionais.

Em sintese, este relatério representa a consolidacao de um percurso marcado
pela aprendizagem, pela reflexdo e pelo compromisso com a promog¢ao da saude em
contextos de elevada exigéncia. A experiéncia adquirida refor¢ca a convicgdo de que a
Enfermagem Comunitaria desempenha um papel determinante na protecdo e
valorizagao dos bombeiros, contribuindo para corporacdes mais preparadas, resilientes
e capazes de responder aos desafios atuais e futuros. O fortalecimento das politicas de
saude ocupacional, a valorizagdo do papel do Enfermeiro Especialista e a continuidade

de programas de intervencdo devem constituir prioridades, garantindo que estes
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profissionais, que diariamente protegem a comunidade, possam também ser protegidos,

apoiados e capacitados ao longo de toda a sua carreira.
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