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RESUMO

O investimento no autocuidado é fundamental para alcancar uma harmonia saudavel entre a vida
pessoal e profissional dos profissionais da area dos cuidados paliativos. As dancas circulares sao uma
pratica integrativa, que consciencializa para uma visao sobre a pessoa, 0 mundo e a relacao com o
outro. Compreender-se a si mesmo implica explorar pensamentos, emocdes e sentimentos, muitas
vezes, manifestados pela expressao corporal. Foi este 0 mote do projeto da Comunidade de Pratica
em Cuidados Paliativos do Instituto Superior de Ciéncias Sociais e Politicas da Universidade de Lisboa,
para o desenvolvimento de um momento formativo, através das dancas circulares como estratégia
para a promogao da salde fisica e emocional. Foram objetivos estimular reflexdes e partilhas sobre
autoconhecimento e autocuidado; promover a aprendizagem da diferenciacao entre pensar, sentir e agir;
clarificar o proposito das emocgdes e sua manifestacao corporal e acolher a vulnerabilidade. Participaram
17 profissionais e 2 estudantes da area da saudde, das ciéncias sociais e comportamentais. As dancas
circulares revelaram-se uma ferramenta de intervencao educativa e social com potencial, contribuindo
para uma maior humanizacao do autocuidado individual e coletivo, resgatando valores humanos
fundamentais através da expressao corporal e emocional e do autoconhecimento.

Palavras-chave: Danca. Emocoes. Intervencao. Autocuidado profissional. Cuidados paliativos.

ABSTRACT

Investment in self-care is essential to achieve a healthy harmony between the personal and professional
lives of professionals in the field of palliative care. Circular dances are an integrative practice, which
raises awareness of a vision about the person, the world and the relationship with others. Understanding
yourself involves exploring thoughts, emotions and feelings, often expressed through bodily expression.
This was the motto of the project of the Community of Practice in Palliative Care at the Higher Institute
of Social and Political Sciences of the University of Lisbon, for the development of a formative moment,
through circular dances as a strategy for promoting physical and emotional health. The objectives were to
stimulate reflections and sharing about self-knowledge and self-care; promote learning to differentiate
between thinking, feeling and acting; clarify the purpose of emotions and their bodily manifestation and
embrace vulnerability. 17 professionals and 2 students from the health, social and behavioural sciences
participated. Circular dances proved to be an educational and social intervention tool with potential,
contributing to a greater humanization of individual and collective self-care, rescuing fundamental human
values through bodily and emotional expression and self-knowledge.

Keywords: Dance. Emotions. Intervention. Professional self-care. Palliative care.
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INTRODUCAO

Os profissionais que atuam nos cuidados paliativos estao expostos a situagdées emocionalmente
desafiantes. Cuidar de si é tao importante como cuidar do outro que vivencia uma situagao delicada de
vida. O autocuidado profissional em cuidados paliativos é fundamental para que os profissionais protejam
a sua satde mental e fisica e se mantenham comprometidos com o seu trabalho. Na busca de estratégias
para que se possam proteger e nutrir no seu autocuidado, a danca é uma atividade que pode ser adotada.

O presente artigo visa apresentar os resultados do desenvolvimento de um momento formativo
utilizando as dancas circulares como estratégia para a promocao da salde fisica e emocional. Esta acao foi
desenvolvidano ambito de umasjornadas promovidas pela Comunidade de Praticaem Cuidados Paliativos
do Instituto Superior de Ciéncias Sociais e Politicas da Universidade de Lisboa e teve como objetivos
estimular reflexdes e partilhas sobre autoconhecimento e autocuidado; promover a aprendizagem na
diferenciagao entre pensar, sentir e agir; clarificar o proposito das emoc6es e sua manifestacao corporal
e acolher a vulnerabilidade.

O artigo encontra-se estruturado em 6 pontos, numa primeira parte foram definidos os conceitos-
chave que norteiam este artigo, nomeadamente, cuidados paliativos, prevencao de burnout, stress e
fadiga por compaixao, autocuidado profissional e dangas de roda, em que exploramos os seus beneficios
e impactos.. Numa segunda parte, apresentamos a intervencao realizada, indicando os participantes, a
metodologia, as dinamicas realizadas e os resultados obtidos, assim como as conclusoes alcancadas.

1. CUIDADOS PALIATIVOS

Os cuidados paliativos consistem em cuidados ativos e globais, prestados a pessoas em situagao
de sofrimento decorrente de uma doenca cronica, incuravel, progressiva, ameagadora de vida, sobretudo
numa fase mais avangada, particularmente, na fase terminal da vida. O grande objetivo € o de ajudar a
pessoa a viver com a melhor qualidade de vida possivel, com o minimo sofrimento (seja fisico, psicolagico,
social ou espiritual) e de modo intenso e pleno, a vida que |he resta viver (Pereira et al., 2014). Para além
de procurar que a pessoa doente possa morrer com dignidade, os cuidados paliativos dao um enfoque
muito importante ao apoio a familia ou cuidadores do doente, com o objetivo de que sejam também
apoiados durante todo o processo de doenca e, apos a morte, no luto (CNCP, 2023).

Os principios orientadores dos cuidados paliativos do Plano Estratégico do Desenvolvimento dos
Cuidados Paliativos para o biénio 2023-2024 indicam-nos que: 1) os cuidados sao centrados na pessoa,
na sua familia e cuidadores e “baseiam-se na comunicacao eficaz, na tomada de decisao compartilhada,
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na autonomia pessoal e prolongam-se no processo de luto”; 2) devem estar “disponiveis e serem
prestados a todas as pessoas que vivem uma doenca ativa, avangada e progressiva, independentemente
do diagndstico”; 3) “afirmam a vida enquanto reconhecem que morrer é uma parte inevitavel da vida; 4)
“os familiares/cuidadores sao valorizados e recebem os cuidados que se adequam as suas necessidades”;
5) “os cuidados sao especializados e baseados em evidéncia cientifica” (ibidem, p. 6). Estes principios
norteiam o trabalho dos profissionais que trabalham em cuidados paliativos, que, para aléem de se
dotarem de conhecimentos técnicos, sentem a exigéncia de conhecimentos que humanizem o cuidado
da relacao com o outro.

Este tipo de cuidados exige a execucao de um trabalho de cariz interdisciplinar, ja que é vasto o
leque de intervencodes, saberes, conhecimentos técnico-cientificos e competéncias relacionais, humanas
e éticas requeridas. Os desafios colocados aos profissionais sao maltiplos e exigentes, sendo necessario
promover a interacao, partilha de informacao e saberes, clareza de papéis e lideranca efetiva. Para
aléem disso é importante ter em consideracao que a confrontacao sistematica com o sofrimento, a
vulnerabilidade e a finitude da vida humana, a par das decisdes éticas, tornam os contextos de trabalho
na area da sadde, particularmente, exigentes e desgastantes.

2. PREVENCAO DO BURNOUT, STRESS E FADIGA POR COMPAIXAO

Nas profissdes sociais e da area da saude, o risco de burnout, stress e fadiga por compaixao,
encontra-se amplamente documentado. Os profissionais da area dos cuidados paliativos, pela natureza
do seu trabalho, sao, frequentemente, confrontados com situacoes de grande densidade emocional, que
lhes podem gerar sobrecarga fisica, psicologica, mental e emocional. O contacto sistematico com a morte
é considerado fator de risco de burnout na satde, particularmente para profissionais que desenvolvem a
sua atividade em cuidados paliativos (Pereira et al., 2014).

Os profissionais da area dos cuidados paliativos encontram-se expostos a varios fatores de stress
devido arelagao continua com pessoas em situacao de sofrimento, com problemas diversos, com doencas,
com a dor, com a morte, entre outras contingéncias humanas, “(...) o lado menos bonito e agradavel da
existéncia, as vezes negada, rejeitada ou tabu” (Aristu, 2008, p. 69). Para além dessas fontes de stress e
de tensao profissional, podem destacar-se também as exigéncias das proprias instituicdes onde estes
profissionais trabalham, a sua forma de organizagao, os seus mecanismos de funcionamento, as condicoes
de trabalho, as relacoes com os colegas de trabalho e liderancas (Brown & Bourne, 1996; Ribeirinho,
2019). As instituicoes de saldde constituem ambientes de trabalho, particularmente, stressantes, com
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caracteristicas organizacionais geralmente associadas ao stress, tais como: niveis maltiplos de autoridade,
heterogeneidade do pessoal, interdependéncia das responsabilidades e especializacao profissional
(Bernardo et al., 2016). Assim, cuidar de doentes em fase terminal e suas familias é stressante devido
ao trabalho proximo com a vida/morte e também pelo facto de ter de se trabalhar em equipa. O tipo de
equipa existente ira determinar a efetividade do trabalho desenvolvido, mas também as vivéncias de
stress dos seus elementos (ibidem).

A acrescer as dimensoes anteriormente referidas, na sua atividade, os profissionais tém de realizar
um namero significativo de registos e procedimentos de tipo administrativo e burocratico, para além
de todos os atos profissionais especificos da sua area disciplinar. Esta situacao pode conduzir, por um
lado, a uma pratica que as vezes esta mais focada nas tarefas do que nos proprios sujeitos e, por outro,
a atuacbes mais imediatistas em detrimento de uma atencao e escuta das pessoas acompanhadas
(Zueras, 2012). A diferenca entre o que é desejavel e o que é alcancavel, pode confrontar o profissional
com a frustracgao, gerando-lhe mal-estar (ibidem).

3. AUTOCUIDADO PROFISSIONAL

O local de trabalho é onde se passa o maior nimero de horas seguidas, pelo que &€ um lugar que tem
a maior relevancia para a qualidade de vida do profissional (Ribeirinho, 2019). Desta forma, Aristu (2008),
refere que:

o cuidado ao profissional nao deve ser so curativo, quando as pessoas ja chegaram ao
limite das suas forgas, ou seja, em situagdes patolégicas (...) sendo necessaria uma ajuda
continua e continuada para se manter em forma, para aprender a disfrutar da profissao
e do trabalho, para melhorar os servicos, e, finalmente para crescer como profissional e
também como pessoa no ambito laboral e para garantir um bom servico. (p. 58).

O autocuidado profissional € um conceito com diferentes interpretacdes, existindo multiplas
definicées (Riegel et al., 2021). E sobretudo entendido como um conceito da area da satide, associado ao
movimento da sadde positiva, definido como um conjunto de agdes que tem impacto na satde e no bem-
estar individual, proporcionando uma boa sadde fisica, mental e emocional, atendendo as necessidades
sociais, psicologicas e espirituais. O autocuidado nao devia ser apenas um mecanismo de protecao do
utente, mas também um requisito imprescindivel para trabalhar em situagdes complexas (Ribeirinho,
2019).
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Uma investigacao levada a cabo por Sousa (2020), com psicdlogas portuguesas que trabalhavam
em cuidados paliativos, demonstrou como o autocuidado contribui para uma boa pratica profissional e
para o bem-estar da pessoa do psicologo. Esta investigacao permite um maior entendimento da pratica
do autocuidado e uma melhor valorizagao deste tema por parte dos profissionais que trabalham em
cuidados paliativos.

Outro estudo desenvolvido por Pereira et al. (2014) com 88 médicos e enfermeiros que trabalhavam
em Cuidados Paliativos concluiu que, embora a percentagem de profissionais com altos niveis de burnout
em cuidados paliativos seja baixa, ha fatores de risco que podem ser otimizados de modo a promover um
maior bem-estar dos proprios profissionais.

No sentido de prevenir situacdes em que o profissional seja absorvido pela enorme implicagao
emocional do seu trabalho, sao identificadas na literatura maltiplas estratégias Gteis e praticas, que se
tém revelado eficazes para o desenvolvimento do autocuidado por parte dos profissionais em cuidados
paliativos. Dessa vasta lista, destacam-se as mais diretamente relacionadas com o escopo deste
artigo, definidas por Bernardo et al. (2016), designadamente: a existéncia de espacos de ventilacao
de sentimentos sem constrangimentos por parte dos profissionais; ter tempo para si dentro e fora do
trabalho (e.g. relaxamento, exercicio regular, tempo para contactar com a natureza, etc.); capacidade de
distanciamento e diversao; manter uma atitude positiva e sentido de humor; construir redes de suporte
social, estando com outros; investir no amadurecimento individual e no equilibrio pessoal (ibidem).

Cruells (2009) identifica também um conjunto de estratégias que podem proteger os profissionais
e funcionar como estratégias de autocuidado: i) a coordenagao e a cooperagao entre profissionais; ii) o
trabalho em equipa e as consultas entre profissionais; iii) reaprender a gerar redes efetivas de colaboracao
e intercambio de informacao sobre a analise e a compreensao dos problemas, a avaliagao das situagodes,
a elaboracdo de planos de intervencao, etc., “(...) evitando a temida multi-intervencao que desgasta
excessivamente os profissionais” (ibidem, p. 167); iv) analisar os sistemas e contextos que intervém na
intervencao: a organizacao, a pessoa/familia e o profissional, conhecer o contexto institucional e o papel
profissional, de forma a distinguir os elementos explicitos (ideologia, valores, estrutura, dependéncia,
sistemas de comunicacao, tarefas) dos imprevisiveis (conflitos, contradicdes) e aumentar a auto-
observagao e a analise da perce¢ao e vivéncia da equipa, observando os limites e as possibilidades
institucionais; v) interrogar-se sobre as representacoes institucionais e profissionais que impedem um
desenvolvimento realista do trabalho, ou seja, desfazer-se de ideias ou crencas distorcidas sobre as
possibilidades reais de ambas as partes, prevenindo situagoes de insatisfacao e mal-estar.
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Outra forma de prevencao do cansaco profissional e de cuidar de si mesmo, é cuidar da propria
equipa, reconhecendo a necessidade de um espago e de um tempo para o grupo, em que se possam por
em comum as experiéncias de trabalho e compartilhar as ansiedades inerentes a pratica (Ribeirinho,
2019).

Em sintese, sao necessarios espacos onde os profissionais recebam apoio para identificar
precocemente as condicdes que levam ao stress e prevenir 0 cansaco psicologico e emocional, mas
também onde possam encontrar coletivamente estratégias para prevenir e ultrapassar as situacoes que
conduzem a esses estados (Carvalho et al., 2023).

L. DANCAS CIRCULARES OU DANCAS DE RODA

As dancas circulares ou dangas de roda estao difundidas por todo o mundo desde os tempos
primitivos, confundindo-se com a origem da propria humanidade, sendo consideradas uma forma de
meditacdo em movimento, dado que a sua metodologia leva a um caminho meditativo. E uma técnica
“indicada para aqueles que sao muito intelectuais e os que tém dificuldades em perceberem as suas
emocodes e sensacoes através do corpo” (Paula, 2009, p. 12).

Porqué circular? E no desenvolvimento da vida social que o homem adota a roda. Os povos antigos
e conectados a terra "perceberam a especialidade da forma circular para o estar e o fazer junto” (ibidem:
p.5). A roda pode ter muitos significados, representando os ciclos da natureza, as estac¢oes, o tempo dos
cultivos, os movimentos do sol e da lua e de outros planetas, “a vida e a morte”. Num circulo, todos sao
iguais, nao existe hierarquia, todos estao virados para o centro. Esta caracteristica & de grande relevancia
para trabalhar com grupos.

As dancas circulares surgiram das dancas folcloricas espalhadas pelas culturas de todo o mundo.
Bernhard Wosien é considerado pai das dancas circulares, tendo viajado por todo o mundo recolhendo
dancas de diferentes povos (Wosien, 2000). As dancas possuem simbolismos dos seus povos de origem
e despertam no grupo caracteristicas diferentes, tais como alegria, introspecao, brincadeira, reveréncia,
amizade, entre outros aspetos (ibidem).

Wosien percebeu que as dangas dinamizavam uma comunhao sem palavras, em movimento circular,
possibilitando uma interagao mais amorosa entre as pessoas (Paula, 2009). A coreografia e o ritmo sao
simples, de facil execucao em conjunto, remetem para um trabalho de procura, de acesso a subjetividade
humana e provocam vivéncias que emergem na expressao (Wosien, 2000).
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As dancas circulares sao desenvolvidas tendo em vista ampliar o conhecimento com o objetivo
de proporcionar “o bem-estar fisico, mental, emocional, energético e social, favorecendo a integracao,
comunicacao, flexibilidade, percecao de si mesmo” (Paula, 2009, p. 7), na busca da consciéncia do todo,
proporcionando momento de descontracao e de introspecao.

A danca é uma pratica integrativa, tradicional e contemporanea, € o movimento natural do ser
humano que cresce e evolui no tempo e relaciona-se no espago com o mundo a sua volta (Wosien, 2000).
Em circulo, de maos dadas, com a mao esquerda virada para baixo e a palma da direita para cima, num
simbolismo de receber e de dar, cada pessoa no seu tempo. A danca nao se foca na técnica, mas no
movimento, no foco individual, no proprio corpo.

As vantagens de praticar dangas circulares sao inimeras e vao além da dimensao fisica, sendo
reconhecidos também beneficios a nivel cognitivo, social e psicologico.

4.1. BENEFICIOS E IMPACTO

O movimento corporal tem um grande impacto na sadde. E na relacio com o outro que a pessoa se
conhece mais, estando em movimento. O corpo transforma-se com o movimento, havendo um impacto
emocional e psicolagico.

Os beneficios das dancas circulares sao reconhecidos: promovem a alegria, 0 bem-estar, a atencao,
a memoria, a conexao com o outro, @ empatia, harmoniza as emocoes, trabalha a concentracao, reduz
0 stress e sintomas depressivos e organiza ideias (Freire & Minayo, 2023). As dancas circulares criam
espacos significativos para o desenvolvimento de estados emocionais positivos, proporcionando uma
harmonia entre corpo, mente e espirito.

As dancas circulares sao indicadas para pessoas de qualquer idade, ajudando-as a consciencializar-
se do seu proprio corpo, a autorregular as emocoes, a trabalhar a concentracdo, entrando “em contacto
com a sua linguagem simbalica, metaforica e transcendental proporcionando ao individuo equilibrio e a
possibilidade de conhecimento do seu proprio corpo e mente, sendo veiculo para uma cultura de paz”
(Paula, 2009, p. 12). As dancas sao corporativas, harmonizam as diferencas, proporcionando a coesao e
unido. “A sintonia entre as pessoas ajuda na coreografia” (ibidem, p.13), clarificando o espaco que ocupam
e respeitando o seu proprio ritmo e o dos outros.

Ha estudos que salientam as dangas circulares como promotoras da qualidade de vida (Sousa et
al., 2023), nomeadamente em grupos especificos, como os idosos (ibidem, p. 67). Constituem-se como
uma proposta de vivéncia ludica e terapéutica promotora de qualidade de vida, com diversos beneficios

Revista Conhecimento Online | Novo Hamburgo | a. 16| v. 2 | jun./dez. 2024 UNIVERSIDADE

FEEVALE 218



CONHECIMENTO

ONLINE

Revista

corporais e mentais. Apesar de alguma resisténcia inicial na participagao, quer por nao se saber dancar,
quer pela existéncia de dor fisica, acaba por se verificar uma adesao progressiva a este tipo de dinamica.

Uma investigacao desenvolvida por Andrada e Souza (2015) com professores, a qual investigou
o potencial da danca circular como mobilizadora da expressao de afetos e de reflexdes na ampliagao
de consciéncia destes profissionais, constatou que a vivéncia da danga é Gnica porque “promove uma
consciéncia que integra o sujeito com o coletivo” (ibidem, p. 367). Ha uma conexao com o grupo, “toca e
é tocado, olha para o corpo do outro, e € olhado’, e uma consciéncia de “saber de si mediado pelo outro”
(ibidem).

Um outro estudo-piloto avaliou a qualidade de vida de mulheres mastectomizadas que participaram
nas dancas circulares (Frison et al., 2014), registando no processo terapéutico valores positivos nos
dominios psicoldgico e fisico. Este estudo reforcaaimportancia da melhoria do estado biopsicoemocional,
intervindo de forma holistica na promocgao da satde.

Paula (2009) destaca que a danca circular é recomendada a individuos de qualquer idade, etnia ou
profissao. Assegura que este tipo de danca ajuda as pessoas, criando oportunidade de mais conhecimento
sobre o proprio corpo, abrandando emocionalmente, trabalhando o equilibrio, a concentragao e a memodria.
Santos e Silva (2014), por sua vez, enfatizam mais algumas vantagens da danca circular, como: queima
de calorias; relaxamento e diversao; combate a depressao, a timidez e ao stress; melhoria da postura,
condicionamento fisico, coordenacao motora e a autoestima.

5. INTERVENCAO DESENVOLVIDA

O projeto da Comunidade de Pratica em Cuidados Paliativos promovido pelo Instituto Superior
de Ciéncias Sociais e Politicas da Universidade de Lisboa, foi o ponto de partida para a realizacao do
workshop "Da Razao e da Emocao: Autocuidado Profissional’, desenvolvido nas 2.* Jornadas “Para uma
Humanizagao em Cuidados Paliativos — Da Ciéncia e do Amor no Cuidar: Estorias, Identidades e Territorios
em Cuidados Paliativos’, em outubro de 2023.

O trabalho foi orientado para que cada participante se envolvesse na atividade, integrando uma
visao sobre si e de interpretacao sobre o outro.

5.1. PARTICIPANTES

Participaram no workshop 19 pessoas, entre 0s 21 e 0os 70 anos, com uma média de idades de 37,1.
Dos participantes, 18 eram do sexo feminino e um do sexo masculino, 17 eram profissionais da area
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da saude e das ciéncias sociais e do comportamento, nomeadamente de servico social, gerontologia,
psicologia e enfermagem, que desempenhavam fungdes em cuidados paliativos, seja em equipas
de salde puablica e privada, seja em Estruturas Residenciais para Pessoas ldosas, e 2 estudantes das

mesmas areas mencionadas.

5.2. METODOLOGIA

A dinamizacao do workshop norteou-se por uma metodologia de investigacao-acao participativa,
destacando-se o papel predominante dos participantes no seu proprio processo de aprendizagem
através do empoderamento individual e grupal.

As expectativas e motivagdes em relagao a este workshop foram solicitadas previamente através
do google forms aquando a inscricao. As respostas sistematizadas das expectativas, mostraram-nos que
as mesmas estavam alinhadas com os objetivos definidos para a atividade e foram: a aquisicao de novas
competéncias sobre autocuidado; a partilha de experiéncias profissionais; a tomada de consciéncia sobre
estratégias e limites no cuidado; o desenvolvimento de estratégias de coping; a aquisicao de ferramentas
paraa gestao de emocoes em contexto profissional e a prevencao do burnout. Resumindo, os participantes
indicaram a necessidade de capacitacao, de aquisicao de competéncias, mas também a necessidade de
partilha e a necessidade de estratégias que orientassem para o autocuidado profissional.

5.3. DINAMIZACAO

Para contextualizar a tematica, o workshop' iniciou-se com uma reflexao conjunta sobre os conceitos
Emocdo, Pensamento e Reacoes, com o objetivo de fazer uma anamnese conceptual, abordando-se a
influéncia do corpo em todos eles.

A perda, a morte, o cuidar e o ser cuidado sao processos vivenciados ao longo da vida e nesses
mesmos processos as necessidades individuais sao colocadas, muitas vezes, em segundo plano. Nesse
sentido, “Como te cuidas tu, Cuidador?”, foi a questao de partida para o primeiro exercicio.

Dar nome as emogdes € um passo para compreendé-las melhor e, em seguida, comunica-las. No
entanto, muitas vezes, nao existe consciéncia sobre as mesmas, podendo mesmo verificar-se baixa
literacia emocional. De forma a ajudar a autoconsciéncia e interpretacao das emocoes, foi entregue a
cada participante um Emocionadrio? para ser usado no exercicio de pratica de autocuidado, a “Caixa de

' Este workshop foi dinamizado pelas duas autoras deste artigo.

20 emocionario & um dicionario das emocdes, um compéndio que descreve varias emocoes. Nao existe um emocionario oficial.
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Necessidades”. Os participantes estavam dispostos em circulo tendo-lhes sido previamente entregue
um cartao onde cada um deveria escrever as suas necessidades reais no momento e o que sentia como
prioridade cuidar. Posteriormente, este cartao (anénimo) era colocado numa caixa no centro do grupo.
Aleatoriamente, cada participante recolheu um cartao da caixa e leu o que estava escrito em voz alta,
acolheu as emocoes que estava a sentir, com a ajuda do Emociondrio, interpretando a necessidade e
procurando uma estratégia de autocuidado. O objetivo foi acolher o espago uns dos outros, sem impedir
o fluxo natural das emocoes.

No segundo exercicio, “Quando o corpo se expressa mais do que as palavras” (Figura1), recorreu-
se as dancas circulares. Inicialmente apenas foram explicados os passos que se pretendia que o grupo
realizasse e introduzidas as musicas que iriam acompanhar, abordando-se a origem e o significado das
mesmas. Foi explicado que, tratando-se de uma formacao dirigida a pessoas sem qualquer contacto
prévio com a danca, o objetivo nao eram as aprendizagens técnicas, mas sim a autoexpressao, que
passaria por uma linguagem pessoal tnica.

Figura 1 — Exercicio “Quando o corpo se expressa mais do que as palavras”

Fonte: propria.

Num terceiro exercicio, na continuidade do exercicio da pratica de autocuidado, foi realizada uma
dinamica de compromisso. “O que vou fazer para nutrir as minhas necessidades?’, foi a questao que foi
respondida num cartao, verbalizada e afixada num quadro perante todo o grupo.

Nas conclusdes do workshop, cada participante partilhou as suas reflexdes sobre cada uma das
dinamicas.
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5.4. RESULTADOS

No primeiro exercicio, os participantes verificaram que interpretar as suas proprias emocdes e as
necessidades do outro & uma tarefa dificil, refletindo-se sobre a importancia do dialogo e da partilha
como uma tarefa importante de autocuidado. Uma participante referiu que “E importante ajudar-nos
uns aos outros a crescer.” (Participante 7) e outro que entende o “(...) grupo enquanto espelho terapéutico”
(Participante 15).

Aimportancia de “parar para escutar as proprias emocoes e partilhd-las com outros pares” (Participante
13), sentir o momento, “(..) focar no aqui e no agora’ (Participante 10) foi evidenciada por alguns
participantes como momentos de “(..) respiro e reequilibrio interior" (Participante 3).

De destacar, assim, a importancia que os participantes reconheceram a existéncia deste tipo de
espacos de encontro e partilha com outros profissionais que desenvolvem o seu trabalho na mesma area.
Estes momentos podem dar um importante contributo no reconhecimento e ventilagao de problemas
e experiéncias dificeis que os profissionais enfrentam no seu trabalho, o que pode ser libertador e
terapéutico. A aceitacao da propria vulnerabilidade: " Também nés somos pessoas vulneraveis e ndo apenas
as pessoas com quem trabalhamos.” (Participante 1); de aceitar os seus limites e necessidades: " Temos
de ser e estar para os outros, mas também respeitar as nossas necessidades e limites." (Participante 4); e
consciéncia de que ninguém pode cuidar sem se cuidar: “(...) se ndo cuidarmos de nés, ndo podemos cuidar de
ninguém. (Participante 18); foram relatos que adensaram a consciéncia da importancia de replicar estas
experiéncias e dinamicas em outros contextos. Ja os estudantes partilharam que sentem necessidade de
obter um maior conhecimento nesta tematica, “sinto que preciso de conhecer melhor as minhas emogoes
para cuidar do outro” (Participante 6) e de estarem mais atentos as suas necessidades enquanto futuros
profissionais, "o autocuidado é uma prioridade trabalhando no futuro com pessoas em situagoes delicadas”
(Participante 11).

As dancas circulares causaram inicialmente surpresa a cada participante, que demonstrou
desconhecimento e algum desconforto, perce¢des que se foram alterando ao longo da dinamica. Com o
decorrer da mesma mencionaram que sentiram necessidade “de se focar em si para nao prejudicar o outro”
(Participante 9), verificaram que a postura corporal foi alterando, estando “mais aberta e desconstruida
no final" (Participante 2). As maos dadas permitiram o toque, que trouxe unido, alegria e bem-estar. Foi
explicado no momento de partilha que as mdsicas que acompanharam as dangas tém um propdsito
vivencial, levando a sentir diferentes emoc6es que sao manifestadas pelo corpo, pelo espago que ocupam,
pela postura e pela presenca. As dancgas circulares foram reveladoras para o grupo enquanto pratica de
expressao de sentimentos, de autocuidado, de heterocuidado e de autoconhecimento.
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O ualtimo exercicio foi sentido como uma responsabilidade a cumprir, um compromisso consigo
mesmo. Algumas partilhas: “Reportar-melhorar-escutar”; "Aplicar para melhorar”; "Fazer a diferenca”
"Meditagao"; " Cuidar mais de mim"; " Definir objetivos"; " Ouvir masica’; " Caminhar em dias mais pesados'".

Em sintese, ainda que, numa fase inicial, os participantes estivessem relativamente apreensivos
em relacao a forma como o workshop iria decorrer, com o desenvolvimento dos trabalhos, o ambiente foi
ficando mais descontraido e foram surgindo algumas partilhas de caracter mais intimista e em que varias
emogodes afloraram naturalmente “(...) isto é tdo importante! Estamos sempre a reeditar a nossa existéncia:
nos, as nossas agoes, reacoes, sensacoes e experiéncias” (Participante 5).

Os profissionais mencionaram também a necessidade de terem momentos de partilha e de reflexao
em equipa, de criarem recursos que possam dinamizar como forma de protecao e promogao da sua satde

mental e das equipas onde se inserem.

6. CONCLUSOES

Este artigo procurou identificar os principais beneficios que as dangas circulares podem proporcionar
no autocuidado dos profissionais dos cuidados paliativos, verificando-se que, para além da promocao
da satde e da melhoria da qualidade de vida, a danca pode contribuir para a expressao de emocoes de
alegria e de tristeza, entre outras. Trata-se, deste modo, de um meio para evitar ou diminuir o risco de
esgotamento profissional, contribuindo para uma melhor satde mental dos profissionais, cujo trabalho
pode ter algumas consequéncias, entre as quais depressao, desilusao e frustracao. Estas consequéncias
podem consubstanciar-se em situagdes patologicas de burnout e outras sindromes, que se manifestam
em formas mais extremas de cansaco, de stress e de esgotamento.

Poder gerar cuidados preventivos necessarios na intervencao em contextos altamente complexos,
através de processos criativos como a danca ou outros, pode ser vital para apoio aos profissionais,
constituindo-se enquanto espacos de intercambio e partilha que facilitem a agao profissional que, muitas
vezes, é levada a cabo de forma solitaria, nao raras vezes, com pouca formacgdo, pouco tempo e com
baixos salarios.

Para além da formacao académica especializada e treino técnico, é fundamental que os profissionais
em cuidados paliativos desenvolvam competéncias técnicas e compromisso com o seu desenvolvimento
pessoal, terapia emocional e atividades de autocuidado e de consciencializagao do seu sentido e
propdsito de vida. E fundamental que o profissional encontre a sua paz e equilibrio, para que possa apoiar
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o doente, a familia e restantes cuidadores a alcancar a serenidade e a pacificagao, essenciais no fim de
vida (Arantes, 2019).

Este workshop possibilitou a reflexao sobre o autocuidado com uma intervencao inovadora, sendo
uma pratica criativa de intervencao em sadde. Os participantes mencionaram que o workshop foi um
momento de aquisicao de conhecimento, mas sobretudo de partilha, onde expressaram vivéncias e
desafios pessoais e profissionais, e de aquisicao de técnicas simples que podem desenvolver nos seus
locais de trabalho.

Replicar e aplicar este workshop em outros contextos, sera uma forma de aferir a pertinéncia do
impacto e dos resultados, sendo um contributo relevante para a investigacao cientifica. Destaca-se como
potencialidades, a importancia de os profissionais terem voz e priorizarem as suas necessidades perante
os desafios sentidos no trabalho em cuidados paliativos.

As dancas circulares revelaram-se, na experiéncia relatada neste artigo, uma ferramenta de
intervencgao educativa e social com potencial, contribuindo para uma maior humanizacao do autocuidado
individual e coletivo, resgatando valores humanos fundamentais, através da expressao corporal e
emocional e do autoconhecimento.
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