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Introducao

Os profissionais de saude estdo diariamente expostos a situacdes stressantes e potencialmente
traumaticas no exercicio do seu trabalho, e o impacto cumulativo dessas experiéncias pode levar a um
sofrimento psicoldgico significativo, incluindo stress, burnout, ansiedade e depressdo (Borges et al.,
2021; Umbetkulova et al., 2023). Se ja antes da pandemia COVID-19 este sofrimento psicoldgico e
exigéncias da profissdo eram elevadas, a pandemia veio exacerba-las, tornando o seu trabalho ainda
mais desafiante e exigente (Al Magbali et al., 2024; Umbetkulova et al., 2023). Estas questdes ndo
afetam apenas o bem-estar dos profissionais de saude, mas também apresentam implicacdes no
atendimento aos pacientes e no desempenho geral dos sistemas e instituigdes de saude (e.g., Queirds
& Cameira, 2023). Os estudos indicam que os profissionais de satide encontram e enfrentam estigma e
barreiras quando procuram cuidar do seu préprio bem-estar (e.g., Jones et al., 2020). Apesar de
existirem ja intervengGes de apoio a saude psicolégica dos profissionais de saide, muitas vezes estas,
apesar de eficazes, requerem intera¢8es presenciais e a dispensa de uma boa parte do tempo dos
profissionais, muitas vezes incompativel com as suas exigéncias do trabalho, sendo necessarias
intervencgdes acessiveis e motivadoras para dar apoio a saide mental estes profissionais (e.g., Garcia et

al., 2023).

Com a pandemia e a imposi¢do de confinamento e distanciamento, tornou-se mais dificil intervir nos
locais de trabalho no sentido de prevenir o stress e implementar estratégias no ambito da saude
ocupacional (Queirds & Borges, 2023). Surgiram entdo novas modalidades como a teleconsulta, linhas
de apoio psicolégico, mas sobretudo valorizou-se a integracdo da tecnologia de realidade virtual em
ambientes de saude, que tem suscitado atencdo significativa nos ultimos anos (OPP, 2024; Williams et
al., 2024). De facto, pelas suas caracteristicas, apresenta oportunidades promissoras para melhorar a
salde ocupacional dos profissionais de socorro em geral e dos profissionais de satide em particular

(Riches et al., 2023), integrando-se na utilizagdo de novas tecnologias em contexto de saude, tdo
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referida pela Organizagdo Mundial de Saide como “e-health” e/ou “digital health” (embora estes
conceitos sejam bastante mais amplos do que a utilizacdo da realidade virtual para efeitos de
psicoeducacdo), bem como pela Agéncia Europeia para a Seguranga e Saude no Trabalho, que alerta
para novos desafios da satide ocupacional num mundo onde o digital e a inteligéncia artificial se tém
vindo a manifestar. Assim, a tecnologia de realidade virtual oferece ambientes imersivos que podem
simular experiéncias de relaxamento, tornando-se uma abordagem inovadora para redugdo do stress e
promocao de satide mental. Estudos recentes demonstraram que a RV pode ser um meio eficaz para
diversas aplica¢des terapéuticas, incluindo terapia de exposicdo, treino de relaxamento e reabilitacdo

cognitiva (Riches et al., 2023).

Devido a exposi¢do didria a eventos stressantes e a natureza do seu trabalho, hd uma necessidade de
intervencdes eficazes que possam mitigar os impactos psicoldgicos negativos nos profissionais de satde.
Uma dessas intervencdes baseadas em realidade virtual é o programa “Jardim Secreto” desenvolvido
por Riva e colegas (2021), criado em 2021 no ambito do projeto “COVID FEEL GOOD”, que pretendia
ajudar a ultrapassar a sobrecarga psicoldgica e os efeitos negativos durante e apds a pandemia da COVID-
19 em Italia (pais que juntamente com a Espanha foram dos inicialmente mais atingidos pela pandemia
em 2020). O programa “Jardim Secreto” utiliza a realidade virtual para criar um ambiente sereno e
relaxante que visa promover o bem-estar psicoldgico, utilizando tecnologias sustentdveis e que
permitem a autonomia dos seus utilizadores. Foi realizado um estudo de eficacia com 40 participantes
italianos (Riva et al., 2021), revelando que os participantes exibiram melhorias clinicamente relevantes
desde o inicio até a pds-intervencao para niveis de depressdo, niveis de stress, sofrimento geral e stress
percebido e conexdo social, e que foram mantidos desde a pds-intervencdo até ao follow-up de 2
semanas. Devido a sua inovacdo e utilidade, a componente da realidade virtual rapidamente foi validada
em mais de 19 linguas, incluindo a versdo em Portugués Europeu, validada pelos autores do presente
artigo. Atualmente a sua eficacia clinica esta a ser testada num multicentric randomized clinical trial
(estudo clinico randomizado controlado multicéntrico) a nivel mundial, contando ja com vdrios paises

parceiros (a publicacdo de Riva et al., 2020 apresenta mais detalhes sobre este protocolo).

Os autores deste artigo foram responsdveis pela versdao portuguesa, o que implicou tradugdo e
retroversdo do material fornecido pelos atores originais em inglés, respetiva validacdo, e posterior
gravacdo. Assim, na preparacdo do programa foram cumpridos os pressupostos de traducdo e
retroversdo com recurso a varias pessoas, nomeadamente psicélogos e tradutores fluentes em inglés. A
locugdo foi gravada por uma voz feminina profissional, que apresentou duas versdes, uma mais rapida e
com entoagBes emocionais notdrias, e outra mais lenta e calma. Os autores originais selecionaram a
versdo mais lenta e tecnologicamente combinaram a voz, imagem e sons extra (ex.: som de dgua a correr,

chilrear de passaros), de forma a versdo portuguesa ficar igual ao original, exceto na voz.
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Objetivos

Este estudo tem como objetivos principais apresentar e refletir os resultados preliminares da eficacia do
programa de relaxamento com realidade virtual intitulado "Jardim Secreto" na redugdo do stress e na

promocdo do bem-estar psicoldgico dos profissionais de satide. Os objetivos especificos incluem:

- identificar as mudancas nos niveis de stress percebido antes e depois da participacdo na sessdo de

realidade virtual utilizando a Perceived Stress Scale (PSS-4).

- avaliar o impacto psicoldgico geral da sessdo de realidade virtual nos participantes.

- identificar as vantagens e desvantagens percebidas do uso da realidade virtual, na ética do utilizador.
Metodologia

Através de uma amostra de conveniéncia, entre novembro de 2023 e junho 2024 foram recolhidos dados
de profissionais de saude a trabalharem em instituicdes de saide da cidade do Porto, em Portugal.
Participaram 10 profissionais de salide, com idades entre os 28 e 48 anos (M = 40.5, DP = 6.01), e com
cerca de 13 anos de servigo (DP = 9.59) a trabalhar no distrito do Porto. A participacdo foi voluntdria e

todos os participantes forneceram o consentimento informado antes de participar do estudo.

A recolha de dados combinou metodologias quantitativas (estatistica descritiva) e qualitativas (anélise

de conteudo).

Além das questBes de caracterizagdo sociodemogréfica e profissional, o questiondrio incluiu, antes e
apos a sessdo da realidade virtual, questdes sobre a saude psicoldgica atual medida, sobre a contribuicdo
da sessdo RV para a melhoria do bem-estar psicolégico e a Perceived Stress Scale (PSS-4, versdo original
de Cohen et al.,1983; versdao portuguesa de Trigo et al.,2010), composta por 4 itens avaliados numa
escala de tipo Likert de 5 pontos (0 = nunca a 4 = muito frequentemente), para medir o stress percebido
e que apesenta um score total de stress apds a inversdo de dois itens. Usou-se ainda uma questdo aberta
sobre o impacto psicoldgico da sessdo em termos de vantagens/desvantagens, trabalhada ao nivel da

unidade de analise (Bardin, 2018).

Cada participante participou numa sessdo de 10 minutos com o programa de realidade virtual “Jardim
Secreto”, traduzido para portugués pelos autores apds autorizacdo (Figura 1, Riva et al., 2021), e que usa
arealidade virtual para a promocdo do bem-estar psicolégico. O programa simula um ambiente tranquilo
de um jardim animado, permitindo a exploragdo do ambiente em 3602, acompanhado de um audio
calmo, para ajudar os participantes a alcangar um estado de relaxamento. A experiéncia de realidade
virtual foi facilitada por meio de dculos de realidade virtual portateis acoplados a um smartphone,

criando um ambiente imersivo projetado para promover relaxamento e reduzir o stress (Figura 2).
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Figura 1. Cenario de realidade virtual “Jardim Secreto” (Fonte: Riva et al., 2021).

Figura 2. Smartphone e 6culos de realidade virtual “VR SHINECON”

Resultados e Discussao

Tratando-se de um estudo preliminar com um reduzido tamanho da amostra e com variabilidade de
atividades dentro do grupo dos profissionais de saude, optou-se por apenas descrever as médias
encontradas (Tabela 1, Figura 3) e ndo efetuar andlises estatisticas pois mesmo com testes ndo
paramétricos estariam enviesadas e sem representatividade nem possibilidade de generalizagdo. Os
resultados revelaram que a sessdao de RV contribuiu positivamente para o bem-estar psicolégico dos
participantes. Encontraram-se médias mais elevadas de saude psicolégica percebida apds a sessdo RV
comparativamente a antes da sessdo RV e, apesar de globalmente baixo, os niveis de stress (PSS) foram

mais elevados antes da sessdo RV do que apds a sessdao RV.
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Tabela 1. Estatistica descritiva da PSS e questao de salde atual, antes e apds sesséo de

realidade virtual (RV).
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Itens (escala)

Antes sessio RV

Apos sessao RV

Questao geral de satide (0=Muito mau; 4=Muito M DpP M DP
bom)
De uma forma geral, como autoavalia o seu estado
) ] 2.60 0.70 3.00 0.82
de saude psicologica atual?
Perceived Stress Scale (0=Nunca; 4=Muito M DpP M DP
frequentemente)
1. Se sentiu incapaz de controlar as coisas
) 1.30 0.68 0.8 0.63
importantes do seu trabalho
2. Sentiu confianga na sua capacidade para
3.20 0.79 3.50 0.53
enfrentar os seus problemas no trabalho
3. Sentiu que as coisas estavam a correr a sua
) 2.80 0.63 2.80 0.42
maneira
4. Sentiu que as dificuldades se estavam a acumular
) 1.10 0.88 0.90 0.74
tanto que ndo as conseguia ultrapassar
Score total stress percebido 1.10 0.65 0.85 0.36
w2 Antes sessdo RV B Apds sessdao RV
0 0,5 1 1,5 2 3 3,5 4
De uma forma geral, como auto-avalia o seu estado de 2.6
saude psicoldgica atual? 3
PSS-1.Se sentiu incapaz de controlar as coisas 1,3
importantes do seu trabalho 0,8
PSS-2. Sentiu confianca na sua capacidade para 3,2
enfrentar os seus problemas no trabalho 3,5
PSS-3. Sentiu que as coisas estavam a correr a sua 2,8
2,8

maneira.

PSS-4. Sentiu que as dificuldades se estavam a
acumular tanto que ndo as conseguia ultrapassar

PSS. Total

Figura 3. Médias antes e ap0s a sessao da sesséo realidade.
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Tratando-se de um estudo preliminar com uma amostra reduzida, efetuou-se uma analise de contetdo
do feedback qualitativo, que identificou varios temas relativos as vantagens e desvantagens do programa
de relaxamento utilizando a realidade virtual (Tabela 2), sem limite de aspetos indicados. Verificou-se
que sdao apresentadas mais vantagens do que desvantagens, sendo mesmo explicitada “Nenhuma”

desvantagem.

Tabela 2. Categorias das vantagens e desvantagens associadas a realizagdo da sessao de

relaxamento com RV, em frequéncia (n).

Vantagens (total = 23) n Desvantagens (total = 13) n
Relaxamento 11 Nenhuma 6
Bem-estar 4 Posigao desconfortavel 3
Tranquilidade 3 Ma postura 1
Sensacao de presenga 3 Peso do equipamento 1
Serenidade 2 Qualidade da imagem 1

Dificuldade de concentragdo (e.g., 1

dificuldade de controlo de pensamentos

intrusivos)

Como vantagens (Figura 4), foram associadas, na dtica do utilizador, o relaxamento (n = 11), bem-estar

(n = 4), tranquilidade (n = 3), sensacdo de presenca (n = 3) e serenidade (n = 2).

Serenidade

Relaxamento

Sensacao de presencga

Figura 4. Vantagens da sesséo de realidade virtual, na ética do utilizador.

As desvantagens (Figura 5) foram indicadas em menor nimero, nomeadamente nenhuma desvantagem

(n = 6), posicdo desconfortavel (n = 3), peso do equipamento (n = 1), ma postura (n = 1), qualidade da
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imagem (n = 1) e dificuldade de concentra¢do, nomeadamente dificuldade de controlo de pensamentos

intrusivos (n = 1).

Dificuldade de concentracao

Ma postura Peso do equipamento

Posicao desconfortavel

Figura 5. Desvantagens da sesséo de realidade virtual, na 6tica do utilizador.

Constatou-se, entdo, que a redugdo global nas pontua¢des da PSS-4 expressa que a sessao de
procurando investir num bom equipamento de realidade virtual, que minimize o desconforto fisico
sentido e otimize a experiéncia de realidade virtual. Note-se que paralelamente a este estudo estdo
também a ser recolhidos dados de estudantes no curso de Psicologia da FPCEUP, no sentido de investigar
se 0 programa tem impacto na reducdo dos seus niveis de stress e de ansiedade, tendo-se verificado nas
desvantagens a critica a qualidade da imagem e ao grafismo mais simples, comparativamente aos jogos
com avatares. Ora, esta desvantagem foi apenas referida por uma pessoa da amostra de profissionais de

saude.

Apesar de, per si, a sessdo de realidade virtual parecer ter tido um impacto positivo nos participantes, a
sua incorpora¢do em programas de gestdo de stress requer uma abordagem integrativa que combine a
realidade virtual com outras intervenc@es terapéuticas, nomeadamente psicoeducacdo (Pallavicini et al.,
2022), treino em mindfulness e/ou técnicas cognitivo-comportamentais para fornecer um sistema de
apoio abrangente e integrador aos profissionais de saude. Assim, estudos futuros deverdo explorar estas
abordagens integrativas e a sua eficicia na promog3o do bem-estar psicoldgico a longo prazo. E ainda
de notar que os efeitos destas sessdes poderdo ser tempordrios, sendo que os profissionais
beneficiariam do seu uso recorrente, quando integrada nas suas instituicdes e permitindo estudos

longitudinais que facilitem medir o impacto a longo prazo.

De um modo geral, os resultados preliminares deste estudo destacam o potencial da realidade virtual
como uma ferramenta Util na promoc¢do do bem-estar psicolégico em profissionais de satide. No entanto,
sdo necessarios mais estudos para melhor compreender os beneficios e limitages das intervengdes de

realidade virtual, nomeadamente, amostras maiores para generalizar os resultados e confirmar a eficacia
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das intervengdes de realidade virtual em diferentes ambientes de saude. S3o também necessdrios
estudos longitudinais que avaliem o impacto das intervengdes de realidade virtual no stress e no bem-
estar psicoldgico ao longo do tempo, bem como a inclusdo de outras medidas como indicadores

fisiolégicos do stress, nomeadamente a medicdo dos niveis de cortisol.
Conclusdes

Neste estudo, os resultados preliminares com profissionais de saide sugerem que o uso da realidade
virtual apresenta vantagens para a promocdo do bem-estar psicoldgico em profissionais de salde,
corroborando outros estudos (OPP, 2024; Williams et al., 2024). Dependendo de dculos de realidade
virtual, telemdvel e aplicagdo com os estimulos adequados, a realidade virtual poderd ser usada nas
praticas de Saude Ocupacional e da Enfermagem do Trabalho como uma forma eficaz de promover um
ambiente de trabalho saudavel para os profissionais de salude, através de técnicas de reducdo de stress,
sendo uma ferramenta versatil e sustentavel capaz de promover o bem-estar mental nestes profissionais,
quando integrada nas suas instituicdes. Com o evoluir da tecnologia, os tradicionais “head mounted
display” reduziram de capacetes pesados para dculos leves, ou seja, equipamentos mais manejaveis e
menos incomodativos, tendo também o seu preco diminuido, o que facilita o0 seu uso em contextos mais
alargados e ndo exige condigdes laboratoriais complexas. Assim, podem ser utilizados em pleno contexto
de trabalho e com base em desenvolvimentos focados em situagdes e profissionais especificos, como foi
o caso do projeto COVID FEEL GOOD e consequentemente, do “Jardim Secreto” de Riva e colaboradores
(2021). Contudo, é necessaria a avaliagdo da sua utilidade e aceitacdo por parte do utilizador, bem como
arecolha de dados junto de amostras maiores que permitam andlises estatisticas robustas, bem como a

discussdo e reflexdo critica sobre as suas vantagens e desvantagens.

As conclusGes deste estudo tém implicagBes para o futuro das praticas de saude ocupacional em
profissionais de saude, pois a medida que o panorama dos cuidados de saude evolui, também deverdo
ser consideradas solugdes inovadoras como a realidade virtual para promogdo da salide ocupacional.
Note-se que frequentemente vdo sendo divulgadas noticias sobre o impacto psicoldgico da pandemia
na saude mental dos profissionais de satde, e recentemente, em 11 de julho de 2024 no jornal Publico,
foi apresentado um novo estudo que refere que o “risco de problemas de saude mental e burnout é
maior nos trabalhadores da saude” e que “..a situagdo se tinha agravado apds a pandemia, depois
estabilizou, mas néo se conseguiu ainda recuperar para valores pré-covid-19”, sendo necessario uma
“..aglio urgente. Aquelas pessoas que achavam que depois da pandemia podiam néo fazer nada e que
as coisas iam por si voltar ao normal, estd provado que néo estd a acontecer”

(https://www.publico.pt/2024/07/11/sociedade/noticia/risco-problemas-saude-mental-burnout-

maior-trabalhadores-saude-2096887).

Tanto quanto sabemos, apds a criagao da versao portuguesa do “Jardim Secreto” (Riva et al., 2021),
este € o primeiro estudo a utiliza-la e refletir sobre os resultados obtidos. A investigacao

continuada neste campo, ainda recente, mas com interesse crescente, serdo cruciais para refinar

250



'
as interven¢des de realidade virtual e maximizar os seus beneficios para a saude ocupacional,
nomeadamente com formatos especificos para cada grupo profissional. Assim, na Faculdade de
Psicologia e de Ciéncias da Educagdo a Universidade do Porto, para além da continuagdo da recolha com
profissionais de saude, e com estudantes, foi ja iniciada a recolha com professores e com profissionais
de socorro (nomeadamente bombeiros e policias), tentando investigar se ha varia¢gdes do impacto do

programa de realidade virtal em fung¢ao de cada grupo de participantes.

Palavras-Chave: realidade virtual; satide ocupacional; profissionais de saude; programa; estudo
exploratério

Keywords: virtual reality; occupational health; healthcare workers; program; exploratory study
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